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ئەم بهرتووكه و ئهو زانیارییانه‌ی كه تییدایه , مه‌به‌ست لیی 
هوه نيه ببێت بهجيكرموديهك بو ناموژگار. ياخود چاودیری 
بزيشكهكدى خوێنەر› و مهبهستيشى نيه خوينهر سارد بکاتهوه؛ 
ياخود بی هيواى بكات له‌ئاموژگاری بزيشكهكدى. خوینهر 
دەبێت به‌رده‌وام راويّذ به پزیشکه‌که‌ی بكات لدو بابهتانهى كه 
بهيوهندى به تهندرووستيهوه هه‌یه , بهتايبهتى لەگەل نهو 
نیشانانه‌ی که ردنكه بتو يستى به‌ده‌ستنیشان كردن بیت. ھەر 
خواردنیشک یاخود شیوازیکی ژیان دهبيت له‌زیر چاودیری 
راسته‌وخوی پزیشکی خوینه‌ردابیّت. هه‌روه‌ها. هه‌رکه‌سیک که 
نەخۆشى دریژخایه‌ن یاخود جدی هه‌یه. پیویسته هه‌مسوو 
به‌رن‌امه‌یه‌کی خضسوراکی و شیوازیکی ژی‌انی. ب‌اخود ھەر 
گورانکاریه‌ک له خواردن و شیوازی ژیانیدا, له‌ژیر چاودیری 
راستهوخؤى پزیشکه‌که‌یدا بێت. ئەگەر خوینه‌ر ھەر پرسیاریکی 
هه‌بیت سه‌باره‌ت به‌هه‌ر زانیاریه‌ک که لدم په‌رتووکه‌دا پێشكەش 
کراوه؛ ياخود له برؤفايلى پزیشکی خویدا جیبه‌جیی بکات ؛ 
یاخود نه‌که‌ر خوینه‌ر پنویستی پزیشکی بساخود خوراکی 
نائاسایی هه‌بیت. یاخود نهو سنورانه‌ی که ره‌نگه ناكؤك بيت 
لدكدل ناموژگاریه‌ک‌انی نهم په‌رتووکه‌دا. ده‌بیت راویسو به 
پزیشکه‌که‌ی بکات. ئەگەر خوینه‌ر دووگیان بیت. باخود شير 
بدات , پنویسته راویژ به پزیشکه‌که‌ی بکات . پیش نه‌وه‌ی دمست 


بکات بهههر به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی و شیوازی ژیان. 
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, Never Be sick again 


(بۆچوونی خهلك جيه لهباردى ئەوەی 
دووباره» ههركيز نەخۆش نه‌که‌ونه‌وه) 
"ریموند فرانسيس. هه‌ندیک زائياريت ده‌داشی كه پیویسته __ نه‌گه‌ر نهو 
زانیاریانه‌ت به ئیلهام و. ریزی خودی و خوشه‌ویستی خودییه‌وه کو کرده‌وه. تهوا 
شتی سه‌رسورهینهر به‌دی ده‌هینیت. ته‌ندرووستیت بخه‌ره ناو ده‌سته‌کانی خونه‌وه 
و __ ژیان هه‌لبزیره و جاریکی تر هه‌رگیز نەخۆش مه‌که‌وهره‌وه.!" 
_ دکتور بیرنی سیگل . 
نووسهری به‌رتضووکی خوشه‌ویستی» و پزیشکی , هه‌روه‌ه | موعجيزه و 
ره‌چه‌نه‌کان بو ژیان. 
" زيان شوینیکی باشتره بو (ریموندفرانسس) و کاره‌که‌ی. نهو هیوا و نیلهام 
ده‌هینیت بؤ ئهوانهى به‌دوای ريكاى ده‌رچجوون لەنەخۆشى و ته‌ندرووستی و 
کامه‌رانی بهرددوامدا دەگەرێن. بو کیشه تالؤزهكانى تهندرووستى که هو کاره‌که 
ده‌گه‌ریته‌وه بو به‌دخضوراکی و. باش کارنه‌کردنی سیستمی ده‌ماری به‌رگری 
هؤرمؤنى؛ ژه‌هره ززره‌کان , نه‌وا ئەم په‌رتووکه زور پنویسته و هه‌روه‌ها که‌نجینه 
و سامانیکی دلخو‌شکه‌ره". 
دكتۆر روس جافی . 
فیّررخوازی تویزینه‌وه‌کانی ناو زانکو , فیر خوازی ثه‌کادیمیای نیشتیمانی بو 
کیمای زینده‌یی. 
"پیویسته نهم جيرؤكه هانده‌ره بخوینیته‌وه, و فیربیت که‌چون پیاویک به‌سه‌ر 
نه‌خوشیه‌که‌ی خویدا زال بوو. تاببێت به‌ماموستایه‌کی باش له‌زانستی پاراستنی 
ته‌ندرووستیدا. لەگەل ئەم شکسته به‌دبه‌ختانه‌ی سیستمی پزیشکی نیشتیمانیدا. 
له چاره‌سه‌رکردن یاخود ریگریکردن له‌چه‌نده‌ها جوری به‌رفراوانی نەخۆشى› ئەم 
به‌رتووکه هاوبه‌شیکی باشه له‌کاتیکی گونجاو دا". 
_دکتور هایلا کاس 
نووسه‌ری هه‌ردوو په‌رتووکی 
St. John's Wort: nature's Blues Buster, natural highs‏ 
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به‌رتضووکی هدركيز دووب‌اره نه‌ضوش مهبه‌وه, وێنەيەكى روونى نهو 
هه‌لیزاردن‌انه‌یه ده‌یکه‌یت بو هینانه‌دی زيانيكى تهندرووستتر. به شاره‌زایی 
مامؤستايهكى سهره‌کی . ندم هه‌لبزاردنانه‌ی داناوه که له‌ژیر ده‌ستتدایه. 


دکتور ریچارد كونين. 


سهروکی کومه‌له‌ی پزیشکی ته‌ندرووستی و نووسه‌ری په‌رتووکی 692 
۲ "يهرتووكى هه‌رگیز نەخۆش مهبه‌وه جاریکی تر" شورشیکی رايمؤند 
فرانسیسه هيز و توانا ده‌دات به‌ضوینهر و دووباره ده‌یانضانه‌وه ژر 
به‌رپررسیاریتی ته‌ندرووستیان. نهم په‌رتووکه گرنگه دووربینیه‌کی ززرت پیشکه‌ش 
ده‌کات بو گورینی بیر کردنه‌وهمت سه‌باره‌ت به ته‌ندرووستی: ئەمە پیشه‌کییه‌که 
سه‌بارهت به‌وه‌ی پزیشکیی له‌داهانوودا پیویسته ببیت به‌چی. 


دکتزر ثه‌ی لمیمراند جونیزر . 


به‌روهبه‌ری برؤكرامه پزیشکیه‌کان. و كرويى يزيش كيه هه‌ن‌اوییه 
پیشکه‌وتووه‌کان , نووسه‌ری په‌رتووکی ۱۱۵۹۲۲۲۵۲ Dynamic Health Through‏ 
( ته‌ندرووستی داینامیکی له‌ریگه‌ی خوراکه‌وه). 
"خویندنه‌وه‌ی به‌رتووکی هه‌رگیز نه‌خوش مهبه‌وه جاریکی تر , وه‌ک فیربوونی 
ته‌ندرووستی وایه تهنها به‌یه‌ک وانه؛ نهم په‌رضووکه ثه‌ندازه‌ی ئالۆزى 
ته‌ندرووستی و نهخؤشيهكان دیاری ده‌کات له‌ریگه‌ی تیگه‌یشتنیکی ساده‌وه. بهلام 
شورشی چه‌مکی يدك نه‌خزش, دوو هؤكار و. شەش ريكايه؛ نه‌مه داهاتووی 
يزيشكيه له ئیستادا!" 
دكتور کین سه‌پوتق . 
به‌رنوه‌به‌ری پزیشکی و. په‌یمانگای پزیشکی نه‌ندرووستی. 
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هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش مه‌به ` 


... Never Be sick again 


ناوەرۆكەكان 


پنشه‌کیه‌ک لەلايەن هارقى دايمهند SSA RS‏ 
ريز و يتزانينهكان N Yisrael‏ 
پیێشەکی yS‏ و VE‏ 
_١‏ خه‌ریک بوو بمرم nane‏ 
۲_ توانات بق ته‌ندرووستی ( لەشساغى) Vasa eee‏ 
۳_ بیردوزه تازه‌که‌ی له‌شساغی و نه‌خوشی ا ی O‏ 
#_ هه‌لیژاردنی خانه تهندرووستهكان AVSAR‏ 
5 ریگاچاره‌ی خؤراكى درو ی ! 2 1 1 1 1 1 ذ1 1 1 1 ۱۲۰۹۵ 
1_ ریگاچاره‌ی ذدهر 101 1 1 ا 
۷ ریگاچاره‌ی دەروونى Yaaa‏ 
۸ رنگاچاره‌ی جه‌سته‌یی (فيزيكى) 1[ 0 
٩_ریگاچاره‌ی‏ بۆماوەيى (جينهتيكى) 1 1 ۱۹ 
_٠‏ رنگاچاره‌ی يزيشكى FSV iiin‏ 
۱ گۆرانێک لهروانكهدا FOO esses Rimes:‏ 
تتبينى نووسهر: رؤيشتن به‌ره‌و 6۱17 06۷000 ( ئه‌وپه‌ری ته‌ندرووستی) ۳ 
پاشکو A‏ زانیاری ته‌ندرووستی ی سس هم ها ا اا 
پاشكۆ 8: ته‌واوکه‌ره قيتامينيهكان و فیتامینه‌کان FAS SSeS‏ 
پاشکو): خواردن و به‌رهه‌مه که‌سیه‌کان ات ۱۳۹۱۲ 
پاشکولا: چاره‌سه‌ره جیگره‌وه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان ور و و هر و ۰ ۱۲۱۱ 
پاشکو ع]: بهرهويتشبردنى بينين Ese eS ESSE‏ 
پاشکو :F‏ دامه‌زراوه‌ی ۳0۵۷۳06/0۳ Health _ e _ America‏ 1000100000 


پیشه‌کی_ 

په‌رتووکی هه‌رگیز نه‌خوش مهبه‌وه جاریکی تر نهتنى و ئالوزی نه‌خوشی دیاری 
ده‌کات. ئەم په‌رتووکه رابه‌ره تیوریکی شورشگیرانه پیشکه‌ش ده‌کات سه‌باره‌ت به 
لهء‌شساغی و نه‌خوشی: هه‌زاره‌ها نه‌خوشی جیاواز بوونی نیه. به‌لکو ته‌نها يەک 
نه‌خقشیه: باش کارنه‌کردنی خانه‌کان (به‌دفرمانی خانه‌کان). زور به‌ساده‌یی, ئەگەر نهو 
خانانه‌ی که‌لاشهت پیکده‌هینن ته‌ندرووست بن, ثهوا توش له‌شساغ و ته‌ندرووست 
ده‌بیت. گرنگی بده به خانه‌کانت» به‌پندانی هه‌موو نهو مادده خوراکیانه‌ی که پتویستیانه, 
بیانپارنزه له ژه‌هره به ثازاره‌کان» ثیتر نه‌خزشی روونادات. ثهمه ثه‌و چه‌مکه‌یه که نهم 
هه‌موو په‌رتووکه‌ی لئ پیکهاتووه. 

په‌رتووکی " هه‌رگیز نه‌خوش مهبه‌وه جاریکی ترا واده‌کات له‌شساغی ئاسان بیت. 
بهلام له‌لایه‌ن که‌سبکه‌وه نووسراوه که‌به‌رنگایه‌کی دژوار ئه‌مانه‌ی بق ثاشکرا بووه. 
له‌سالی ۱۹۸۵ نووسهر آرایمزند فرانسیس" (کیمیاگه‌رو هه‌روه‌ها ده‌رچووی به‌شی 
ته‌کنه‌لوجی) نالاندوویه‌تی به‌ده‌ست نه‌خوشیه‌کی کوشنده‌یی ته‌ندرووستیه‌وه که‌نزیک 
بووه بمرنت. زانیاریه‌کانی خوی له‌بواری کیمیای زینده‌بیدا به‌کارهینا بق رزگارکردنی 
ژیانی خؤى, هه‌روه‌ها له‌ماوه‌ی چاکبوونه‌وه‌یدا فرانسیس چه‌ند پرسیارتکی سهره‌کی 
لەخۆى کرد وه‌ک: بزچی خه‌لکی نه‌خزش ده‌که‌ون؟ چون ده‌توانریت ریگری بکرچت 
لەنەخۆشى» یاخود به‌پیچه‌وانه‌وه؟ وەلامى نهم پرسیارانه کروکی بیردوزی تازه‌ی 
فرانسیس" بوو: یه‌ک نه‌خوشی, دوو هوکاری نه‌خوشی و شەش ریگا له‌نیوان 
له‌شساغی و نه‌خوشی, که به زمانیکی تيكهيشتنى ساده روونکراوه‌ته‌وه. ئەم چه‌مکه‌ی 
ته‌ندرووستی و نه‌خوشی به‌شیوه‌یه‌کی زانستی بنچینه‌یه له‌خانه پنشکه‌وتووه‌کانی 
کیمیای زینده‌یی و زینده‌زانی گه‌ردیله‌ین» په‌رتووکی "هه‌رگیز دووباره نەخۆش مه‌به‌وه" 
داناییه‌کی پالارته‌یه له سه‌دان په‌رتووک وء هه‌زاره‌ها كؤقار. هه‌روه‌ها زیاتر له ۲۳۱ سال 
ه‌زموون و سه‌رنجه. په‌رتووکه‌که‌ی فرانسیس نزیک بوونه‌وه‌یه‌کی ساده و گشتگیر 
ده‌به خشیت که یارمه‌تیده‌ره به نزیکه‌ی بق رنگریکردن لهههر نه‌خوشیه‌ک یاخود 


به‌پیچه‌وانه‌وه. 
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Never Be sick again 


هه‌روه‌ها سهركهوتنى بنجينهيى بەسەر نهخؤشيدا. پەرتووكێكى لهم شیوه‌یه زور 
يتويسنه بق ئێستاء زياتر لهههر کاتیکی تر. روز به‌روژ چاودیری ته‌ندرووستی 
به‌رده‌وام له‌به‌رزبوونه‌وه‌دایه. له‌کاتیک‌دا ته‌ندرووستی خه‌لکی تهمريكا به‌رده‌وام له 
دابه‌زیندایه, به‌تیکرا که‌سیکی اسایی سه‌ری لنشیواوه له‌ریژه‌یه‌کی ززری ثالوز 
له‌زانیاری ته‌ندرووستی. کاتیک نه‌خوش ده‌که‌وین, لەگەل ثه‌وه‌ی تیناگه‌ین بۆچى 
نه‌خزش که‌وتووین و چون چاک ببینه‌وه. یمه هه‌ست ده‌که‌ین قوربانیه‌کی بیهیز و 
لاوازین, و به‌رکه‌وته‌ی ئیلتیهابیکی ههرهمهكىء و کنشهی بؤماوديين. یمه هه‌ست 
ده‌که‌یسن که بى یارمه‌تیسده‌رین, له‌به‌رئه‌وه‌ی تیگه‌یشتنمان بق نەخۆشى هتشتا 
له‌بیردفزنکی کونی میکروبی به چەق به‌ستوویی ماوهته‌وه. زیاتر له‌خه‌می ثه‌وه‌داین 
که‌جه‌سته‌مان له‌میانه‌ی هیرشی میکروئورگ‌انیزم ه‌کان‌دایه» به‌لام به‌پنی پنویست 
نیگه‌رانیمان نيه سه‌باره‌ت به بنیادنان و پاراستنی ته‌واوی ته‌ندرووستی و فرمانی 
خانه‌کانی جه‌سته‌مان. نه‌خزشی رووداویکی هه‌ره‌مه‌کی و رنکه‌وت نیه. ثیمه ده‌توانین 
نه‌وه هه‌لبژیرین که‌رنگری لیبکه‌ین» به‌مه‌رجیک بزانین چون. له‌شساغی به‌وه دیاری 
فک ات كهفيمه وەگ و تاکنک ثاماددين جى بكدين انشا خۈماندا ثهوة 
به‌رپرسیاریه‌تی نیمه‌یه. له‌جیاتی ثه‌وه‌ی ببین به يارى به‌خت و چانس, لەشساغى 
هه‌لبژاردنه. خق تهكهر بیتوو تمه درکی بئ بکه‌ین یاخود ناء هه‌لبژاردنه روژانه‌کانمان 
کاریگه‌ری راسته‌وخوی ته‌ندرووستی خانه‌کانمانن. کاتیک یمه هه‌لبژاردنیکی ههله 
ده‌که‌یین, ثه‌وا ته‌ندرووستیمان به‌ره‌و خراپتر ده‌بات. ثیمه لومه‌ی جینه‌کان یاخود 
زینده‌وه‌ره ميكرؤبيهكان ده‌که‌یین, له‌بری نه‌وه‌ی لومه‌ی ثه‌و شیوازی ژیانه بکه‌یین 
که‌تنیدا ده‌ژیین. له‌راستیدا تاکه رێگا بق چاکبوونه‌وه له‌هه‌ر نه‌خوشیه‌ک, ناسایی 
کردنه‌وه‌ی فرمانی خانه‌کانه. له‌رنگه‌ی چاککردنه‌وه‌ی کنشه و به‌دفه‌رمانی خانه‌کان؛ 
ثه‌مه ریژه‌ی هاوبه‌شه بو هه‌موو نه‌خوشیه‌کان. زانستی پزیشکی مؤديرن نیگه‌یشتنیکی 
لاوازی هه‌یه سه‌بارهت به‌نه‌خزشسی, و هه‌روه‌ه ] يشت ده‌به‌ستنت به کردنه‌وه‌ی 
نیشانه‌کانی نه‌خوشیه‌که. له‌بری چاره‌سه‌رکردنی هوکاره راسته‌قینه‌کانی نهخؤشيهكه. 
که‌میک سهيره ززرینه‌ی نیمه له‌ریگه‌ی نه‌خزشیه دریژخایه‌نه باوه‌کانه‌وه دهمرين» وه‌ک 
شیرپه‌نجه و نه‌خوشیه‌کانی دل_ که چاره‌سهرکراون, به‌لام ززر به ده‌گمهن. وه‌کو 


کومه‌لگا دانانی پره‌نسیپه‌کانمان سه‌یاره‌ت به پوحنه‌ی شەش ریگا لهم په‌رتووکه‌دا رور 
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كرنكه. كردنى ثهمه ته‌ندرووستی کومه‌لگاکه‌مان بهرهو باشتر ده‌بات» زؤرينهى هو 
راهينانه پزیشکیانه‌ی كهبوونيان ههيه لهئتستادا نابتته هؤى راكتشانى خه‌لکی. تەنانەت 
يستاش کاتیک درک بهبوونى ته‌نها نه‌خوشیه‌ک ده‌که‌ین, ددست به‌جی زانستی 
پزیشکی دابه‌ش ده‌که‌ین بو چه‌ند به‌شیکی تایبه‌تمه‌ند. که زور زیانبه خش ده‌بیت. 

'رايمؤند فرانسیس وهلامی درووست ده‌خاته‌روو بۆ ژیانیکی درووست. به‌بی 
گوندانه نه‌وه‌ی که‌تسق كنيت و لهچ دقخیکی ته‌ندرووس‌تیدایت» به خستنه‌رووی 
چوارچنوه‌یه‌کی بههيّزء بوپاراستنی ته‌ندرووستیه‌کی نموونه‌یی» هم په‌رتووکه هه‌موو 
شته بنچینه‌ییه‌کان پیکه‌وه گری ده‌دات. به‌ریگایه‌ک که‌هه‌مووکه‌س بتوانێت به‌شنوه‌یه‌کی 
راسته‌وخق و کرداری به‌کاری بهینتت. 

'رايمؤند فرانسیس هاوکیشه ته‌ندرووستیه‌کان اسان ده‌کات. بق که‌مترین پنژه‌ی 
هاوبه‌ش_ بۆ ھەر تاکه خانه‌یه‌ک. ئەگەر تۆ گرنگی به هه‌ریه‌ک له خانه‌کانی چه‌سته‌ت 
بدهیت. ثه‌وا نه‌خزشی هه‌رگیز ناتوانیت رووبدات. دوورگه‌یه‌کی روون و پاکه له‌ناو 
ده‌ریایه‌کی شنواوداء په‌رتووکی هه‌رگیز دووباره نه‌خزش مهبه‌وه" چاره‌سه‌ریکی 
بكسدربيه يق گەساتى كازافة و تسا شەش بق كەسانى تاساتى. تەم با ردو که 
وه‌کو تهندرووستى تهنها له‌یه‌ک وانهدا. ههموومان. به‌تایبه‌تی مندالهكانمان يتويسته 
فيرى نهم نزيك بوونهودى رنبازی تهندرووستى و نه‌خوشیه ببن. لهرابردوودا 
ته‌ندرووستی و نەخۆشى ودك نهینیه‌ک وابووء تهنها که‌مینک كؤنترؤلمان به‌سه‌ریدا 
ههبووء بهلام جيتر ناء ئێستا کونترولمان بهسهريدا ههيه. زانینی تهنها يەک نەخۆشى و 
ههرودها تهنها دوو هؤكارى نه‌خوشی. هيزمان ده‌داتی بق تهندرووست باشى و 
ههرودها مانه‌وهش به تهندرووستيهكى باش. 

ناونيشانهكهى فرانسیس" هه‌موو ثه‌وه‌ی ئه‌یلیت ثه‌وه‌یه: 'ههركيز دووباره نه‌خوش 
مه‌به‌وه . 

أفارلى اماد 
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مه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ` 


هفقو مور فلا 
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زات 


_ريز و پنزانینه‌کان_ 

-١‏ هيج که‌سیک ته‌نها كار ناكات: گه‌شته ۱۷ سالييهكهم گه‌واهیده‌ری ئەوەيە كه 
هم په‌رتووکه ببیت به‌مه‌ی ئێستا. که‌سانیکی زور ھەن لهم كهشتهدا سوياسيان بکهم. 
هه‌روه‌ها له‌گه‌ل بلاوكهرهودى زۆرباش. .... 06 1841١‏ بق کردنی يهرتووكى 
15 ۱6۷۲ به‌شیکی راستى. ه‌مه‌ویت سوپاس و يتزانينى خۆم دهرببرم بق 
بيرمهنده گه‌وره‌کانی پێش خوم, كهمن لهسهر حسابى کاره‌کانی تهوان درووست بووم. 
ييشهنكهكانى وه‌کو هیپوکره‌یتس» 'كلؤد بیرنارد. 'ثهنتؤنى پیشامپ» آرینی دوبؤس”, 
"ثه‌لیکس کاریل» هانز سیلی» والته‌ر کانن» لینه‌س پاولینگ» رزچهر ولیامز» 
آئیماتیزل چیراسکین" و زورینه‌ی تریش. 

۲ثه‌مه‌ویّت سوپاسی پروفیسوره‌کانم و هاوپژله‌کانم بکهم له‌په‌یمانگای ته‌کنه‌لوجی. 
که یارمه‌تی ده‌ربوون له‌ده‌وله‌مه‌ندکردنی به‌هره‌ی بیرکردنه‌وه‌ی ره‌خنه‌گره‌کانم. 

۳ روسیل جافی؛ که‌پیشره‌وی کردم به‌ره‌و ثاراسته گونجاوه‌که. له‌کاتیکدا من بق 
وهلامی پرسیاره‌کانم ده‌گه‌رام سه‌بارهت به‌ته‌ندرووستی و نه‌خوشی. زور سوپاس بق 
دایک و باوکی خوشه‌ویستم. و یارمه‌تیدانیان له‌پای نه‌وه‌ی که کردیانم بهم که‌سه‌ی 
ئيستاء زور سوپاس بق خیزان و هاوریک‌انم. بو هاندانم و بق ئهو کاتزمیرانه‌ی 
ته‌رخانییان کرد له خویندنه‌وه و لیدوانه‌کانیان له‌سه‌ر چه‌ندین به‌شی په‌رتووکه‌که, 
به‌تایبه‌تی ئه‌مه‌ویت سوپاس و پپزانینی "مارک یه‌یرد» ده‌یقد باتارق. جون کارزل» 
۲ کامیلیه‌س چاقیس» مارک جوکه‌ی» کائلین کوتن. پیته‌ر دیتومی» بیرنار 
دفریسیک. پاسکال جیرارد» "دکتزر پیته‌ر لچفیلد. کاسلین مارتوزا» روبه‌رت مینکی 
ميلهر. مولی مرس دکتور دهيقد روفنق» براندون سول پامیلا سترونگ» نانسی 
تالییزد . ثالیس نیلسن. که یارمه‌تیده‌ر بوون بق نووسینی ثهم په‌رتووکه. تاوه‌کو بق 


خوینه‌ر زیاتر روون و به‌سود بێت. هه‌روه‌ها سوپاس بق هه‌ردوو ئیدیته‌ره ناوازه‌کانم. 


۳ و E‏ هل سس سیم تسب مسب مگ : 
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لينا هول" و بيەترێس ترەم ههنتهر. كه زور هاوكار بوون تاوه‌کو ئەم يهرتووكه 
بكهنه يهرتووكيكى باشتر. هه‌روه‌ها من سوپاسگوزاری سه‌ده‌ها که‌سم که‌کارم لەگەل 
کردوون. وه‌کو ئامقژگاریکه‌ریکی ته‌ندرووستی. دانه‌به‌دانه شتیکی گرنگیان فیرکردووم 
ده‌رباره‌ی له‌شساغی, و یارمه‌تی ده‌ربوون تاوه‌کو بۆچوونم پته‌و بکهن ده‌رباره‌ی 
گرنگی رنجیم و شیوازی ژیان له خؤيارتزى و ریگری له نه‌خوشی: 

لهكؤتايداء ئەمەوێت سوپاسی نووسهره‌که‌م کاسته‌ر کوتزن بکهم. به‌بی پالپشتی 
تق. هیچ په‌رتووکنک بق خویندنه‌وه له‌ثارادا نه‌ده‌بوو. سوپاس بق دق‌ستایه‌تیه‌کهت» 
هاندانت. ئارامگریت. خوراگریت. هه‌روه‌ها بق ئهو سالانه‌ی که به‌سه‌ختی کارت کرد. 
ثه‌و روژانه‌ی که به‌سه‌رمان بردووه له‌درووستکردنی په‌رتووکی 29810 5106 ۱6۷۵۲ 


هه‌ميشه ودك یادگارییه‌کی شیرین ده‌مینیته‌وه. 
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پیشه‌کی_ 

هینده نه‌خزش بووم که نه‌مده‌توانی جيكهكهم به‌جی بهیلم. له‌راستیدا هینده لاواز 
بووم تەنانەت نه‌مده‌توانی سه‌ریشم له‌سه‌ر سهرينهكهم به‌رز بکه‌مه‌وه. له ته‌مه‌نی 1۸ 
سالیداء و له‌لوتکه‌ی کارکردنم له‌بازرگانیه‌کی نیوده‌وله‌تیدا. خۆم لهلتوارى مه‌رگدا 
بینیه‌وه. به‌نه‌واوی ۰ پاوه‌ندم له‌کیشی ناسایی له‌ده‌ست دابوو. وه‌ک و ئێسكەپەيكەر 
وابووم. نیشانه‌کانی ژیانم له‌ده‌ست دابوو. دکنزره‌کهم پنشبینی مردنی لی ده‌کردم. 

بهلام من بریارم دا ژیان هه‌لبژیرم. ووتم "هه‌لبژاردن" له‌به‌رنه‌وه‌ی ھەر خومم. 
به‌پشت به‌ستنم به‌زانیاریه‌کانم له‌کیمیای زینده‌یی و بریارم بوئه‌وه‌ی که‌نامرم» ژیانی 
خومم رزگار کرد. تا راده‌یه‌ک هه‌ندنک هه‌نگاوی ساده‌م گرته‌به‌ر. به‌لام له‌گه‌لیشیدا 
هه‌نگاویکی کاریگه‌رم نا. شتیکی زور به‌هیزم دؤزيهوه: به‌نزیکه‌یی ده‌توانرنت هه‌موو 
نه‌خوشییه‌ک ریگری لی بکریّت. يان ته‌شهنه‌ی يى بکریت. و لهئه‌نجامی ثهمهدا 
له‌شساغی هه‌لبژاردنی خومانه. و پێویست ناکات كەس نەخۆش بکه‌ویت. 

نهم په‌رتووکه بیردوزنکی نازه‌ی ته‌واوی له‌شساغی و نه‌خزشی ده‌خاته‌روو» که 
له‌کوتاییدا ثه‌و شیوازه ده‌گورنت که‌زانستی پزیشکی له‌سه‌ری راهاتووه. ئەم په‌رتووکه 
شیوازیکی شورشگیرانه پنشکه‌ش ده‌کات بق زانین» درک پیکردنی له‌شساغی. 
په‌رتووکیک بۆ ژیان. له‌سهر بنچینه‌ی لونکه‌ی پنشکه‌وتنی زانست که‌زور سادهیه بق 
تیگه‌یشتن. هم په‌رتووکه هیسزت ده‌داتی بف کونترولکردنی ته‌ندرووستی خوت. 
به شیوازنک كەخۆت هه‌رگیز وینات نه‌کردووه. له‌راستیدا. مرۆف ته‌نها به‌هوی یه‌ک 
نه‌خوشیه‌وه ده‌نالتننت. هه‌موو نه‌خوشیه‌کان هز‌کاره‌که‌ی باش کارنه‌کردنی خانه‌کانه. 
گرنگ نيه نه‌خزشیه‌که "باو" بيت يان به‌هزی سه‌رماوه بیت. یاخود نه‌خزشیه‌کی ئەقلى 
بیست. وه‌ک خهمؤكىء هه‌ره‌شه له ژیان بکات وه‌ک شیرپه‌نجه. هم بیردوزی باش 
کارنه‌کردنی خانه‌کان له‌رنکه‌ی شیواوی ته‌ندرووستی و نه‌خزشیه‌وه‌یه. هه‌روه‌ها نهو 
تیگه‌یشتنیکی به‌کگرتوو ده‌خاته‌روو که چ شتیک خه‌لکی به‌ته‌ندرووستی ده‌هیلته‌وه, 
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ياخود چ شتیک نه‌خوشیان ده‌خات. دوو هؤكارى نەخۆشى› هؤكارى باش کارنه‌کردنی 
خانه‌کانن» ئهوانيش ثهمانهن: بهد خوراکی» و ژه‌هراوی بوون. نهم دوو هؤكاره له 
شەش شوينى ژیانی روژانه‌مان کار ده‌که‌ن. شەش ریگا ھەر یه‌کیکمان ده‌بات بهرهو 
له‌شسساغی ياخود نه‌خوشی, نه‌که‌ر تو گرنگی به پیویستیه‌کانی جه‌ستهت بده‌یت 
له‌رنگه‌ی نهم شەش رتكايهوه. ثه‌وا تق نه‌وه‌ی خانه‌کانت پنویستیانه پنیان ده‌ده‌یت و 
نه‌وه‌ی ژه‌هره ریگری لنده‌که‌یت. هه‌رگیز نه‌خوش ناکه‌ویت. 

نهم بیردوزه‌ی كەلەم په‌رتووکه‌دا خراوه‌ته‌روو _ بیردوزیکی یه‌کگرتووی نهخؤشيه 
که _ گرنگترین دؤزينهودى ته‌ندرووسستیه که له‌ماوه‌ی ۱۰۰ سالی راب ردوودا 
ددركهوتووه. هیچ شتیک به‌وینه‌ی هم بیردوزه بوونی نیه» له‌میانه‌ی نهم پنشکه‌وتنه‌ی 
ئنستا که‌پنی ده‌لین "زانستی پزیشکی مودیرن . بی توانایی دامه‌زراوه‌ی پزیشکی 
ده‌خاته‌روو له‌ریگری نه‌کردن له‌نه‌خوشی و چاره‌سهرکردنی به‌شیوه‌یه‌کی کاریگه‌ر و 
پنویست. بیردوزه‌کهم له بواری ته‌ندرووستیدا هيز و ساده‌یی و بوون و تاشکرایی 
ده‌خاته‌روو. له‌جیاتی بیهیزی و بی توانایی که‌ئیستا ززرینه‌ی خه‌لک هه‌ستی پې ده‌کهن. 
زورینه‌ی خه‌لکی نوقوم بوون و سه‌ریان لنشیواوه به‌هوی لتشاوى جیگیری زانیارییه 
ته‌ندرووستیه دژبه‌یه‌که‌کان. هه‌زاران جوری جیاوازی نه‌خوشی که پزیشکه‌کان 
له‌رنکه‌ی ده‌رمان و نه‌شسته‌رگه‌ریه‌وه چاره‌سسهری ده‌که‌ن. ئەم پسیچ و ده‌وره‌ی 
پزیشکه‌کان نیشانه و كاريكهرييه خراپه‌کان ودلا ده‌ننت و به‌بسی ثه‌وه‌ی نه‌خوشی 
که‌سه‌کان چاره‌سهر بکریّت. و ززرینه‌ی کات يان نه‌خزشیه‌که زياد ده‌کات. یاخود 
رووبه‌رووی مه‌رگ ده‌بنه‌وه. یمه له‌کوتایدا بتهنز و بی توانا ده‌بین. چونکه هیچ 
بيرؤكهيهكمان نيه ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ی که‌بوچی نه‌خوش که‌وتووین. و چون سهرله‌نوی 
خؤمان چاک بکه‌ینه‌وه. بیردوزه تازه‌که‌ی من داوات لیده‌کات که گورانکارییه‌کی به‌هیز 
و کاریگه‌ر درووست بکه‌یت ده‌رباره‌ی بوچوون و کلتووره‌کان. سه‌بارهت به‌نه‌خوشی 
گرنگیدان به‌ته‌ندرووستی له‌پیناو قه‌ده‌غه كردن و ریگری كردن له‌نه‌خزشی له‌رنکه‌ی 
یاسای شەش رنگاوه. تز هيز ده‌ده‌یت به‌خوت بؤئهودى باشتر بيت و به‌ته‌ندرووستی 
بمننیته‌وه له‌ننوان ده‌سته‌کانی خزتدا. ئەگەر هتنده نەخۆش بيت به‌راده‌یه‌ک که‌هیوات 
له‌ده‌ست داوه. ثه‌وا هم ریبازه رتكات بق رووناك ده‌کاته‌وه تا هه‌لبژنریت. من چه‌ند 


سالنک پیش ئێستا ئهم جوره تیگه‌یشتنه و بوچوونهم هه‌بوو. هه‌رگیز نەخۆش نابم 
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لهدرووبهرى يەكەمدا. من بيرؤكهكانم لهكهل هه‌زاران که‌س له جيهاندا ثالوگورٍ كرد. که 
پیکهاتبوو له‌سه‌دان يزيشك. جاوم به جهندين كەس که‌وتووه که بوماوه‌ی دديهها سال 
يان زياتر نه‌خوشن, ئەم زانياريانهيان بهكارهيناوه و به‌زووی چاک بوونهتهوه. 

که‌س‌انیکی زورم بينى كهبهشسيوهيهكى زور و بیکوت | سهردانی پزیشک. 
ونه‌خوشخانه» کلینکه‌کانیان کردوه. و جهندين ده‌رمان و تەنانەت جادووشیان 
بهدكارهيناوه. بهلام بى سوود بووه. به‌لام دووباره چاک بوونه‌ته‌وه به‌به‌کارهینانی 
به‌رنامه لق‌جیکی و راست و زانستیه‌کان. بق باشترکردنی ته‌ندرووستی له‌استی 
خانه‌یدا. ئەم په‌رتووکه داوات لیده‌کات بیرکردنه‌وهت له‌سندووقی زانستی پزیشکی باو 
بیسته دهرهوه__ئهو سندووقه‌ی که ده‌تخنکینیت به‌هسزی زانیاری هه‌له و درۆوه 
هه‌روه‌ها ئهو تیگه‌یشتنه ههلهيهت تنکده‌شکننیت که به‌راستی وات لنده‌کات هه‌ست 
بكهديت که باشی. 

سه‌رنج بده که بؤجوونه باوه‌کان چون ده‌توانن بمانخه‌نه دواوه: بوچی به‌خیرایی 
ئهوه قبوول ده‌که‌یت که‌ستریس ده‌توانیت نه‌خوشمان بخات. به‌لام زور به‌زه‌حمهت 
ثه‌وه قبسوول ده‌که‌یسن که‌خوشه‌ویستی, بيكهنينء ژیانیکی هاوسهنگ دهتوانيت 
ته‌ندرووستیمان باشتر بکه‌ن؟ بوچی نیمه ناماده‌ین بق خواردنی مادده کیمیاییه‌کان 
له‌شیوه‌ی ده‌رماندا, که شتیکی نامق و بیگانه‌یه بق جه‌سته‌مان به‌لام دوودلین ده‌رباره‌ی 
مادده سرووشتیه‌کان __ به‌تایبه‌تی خوراکه گونجاوه‌کان __ که ده‌توانن چاکمان 
بکه‌نه‌وه؟ بوچی شیمه اماده‌ی زانینی زیانه‌کانی ژه‌هراوی بوونیکی روون و 
ثاشکراین __ ده‌ردانی بریکی زور له مادده‌ی کیمیایی __ بق نموونه ‏ به‌لام خومان 
گیل ده‌که‌ین له‌کاریگه‌ری زیانی برتكى كهم له مادده ژه‌هراوییه‌کان, كەلە جه‌سته‌ماندا 
که‌له‌که ده‌بیت و رۆژ به‌روژ زياتر نه‌خوشمان ده‌خضات؟ جه‌سته‌مان توان‌ایه‌کی 
سه‌رسورهینه‌ری هه‌یه بق چاکبوونه‌وه. به‌لام زؤر لاوازتره به‌به‌راورد به‌وه‌ی تق درکی 
پی ده‌که‌یت. نهم په‌رتووکه فیرت ده‌کات که‌چون سوود لهم توانایه وه‌ربگریت بق 
چاکبوونه‌وه, هه‌روه‌ها چون خۆت لابده‌یت له‌ژه‌هر و دله‌راوکیکان__ له ژینگه‌و 
ناوهوه‌ی جه‌سته‌ی خوشتدا_ که وات لیّده‌که‌ن نه‌خوش بکه‌ویست. زؤر شتى 
مه‌ترسیدار ههن له ده‌وروبه‌رماندا که پنیان نازانین که هه‌موو روژینک ده‌بیته هزی 


.۰ 
ژیان. 
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بيردؤزهكهم بق جاكبوونهوه. ده‌تباته هتلى يتشهوه جهنكى نیوان له‌شساغی و 
نه‌خوشی: خانهكان. جهستهت له‌ترلیونان خانه يتكهاتووه. خانهكان يتويستيان هه‌یه». که 
من دياريم کردوون, ده‌بێت تاكاداريان بيت تهكهر بهباشى كاريان كرد و خانهكانت 
ته‌ندرووست بوون. ثه‌وا جه‌ستهت نه‌خوش نابیت. ئەگەر خانهكانت ثهوهديان پی 
نه‌گه‌شت که پتویستیانه يان ثه‌که‌ر تیکچوو بوون. و ژه‌هراوی بوو بوون, ثه‌وا 
به شنوه‌یه‌کی درووست کار ناکه‌ن و توش نه‌خوش ده‌که‌ویت (له‌وانه‌یه دزینه‌وه‌ی 
نه‌وه‌ی که ژه‌هری خانه‌کانت چیه سه‌رسامت بكات). نهو خانانه‌ی که ئه‌وه‌یان به‌ده‌ست 
ده‌گات که پیویستیانه ثازار له‌ناو ده‌به‌ن و ده‌توانن به‌شیوه‌یه‌کی زورباش کار بکهن, 
هه‌روه‌ها ژیانیکی ته‌ندرووست دابين بکه‌ن, بیگویدانه ته‌مه‌نت» يان ثه‌و جینانه‌ی که‌بوت 
ماوه‌ته‌وه, یاخود ئه‌و زینده‌وه‌ره میکروبیانه‌ی که تووشت بوون. خانه‌ی ته‌ندرووست 
نه‌خوشی ڕەت ده‌کاته‌وه: هیچ که‌سیک لەگەل خانه‌ی ته‌ندرووستدا هیچ هوکارتکی نيه 
بو نه‌خوش که‌وتن, تەنانەت تووش بوونیشی به سهرما. ثه‌و که‌سانه‌ی که‌ئیستا 
له‌لایاندان زور لهوه نه‌خوشترن که‌ئیمه درکی پئ ده‌که‌ین. هه‌روه‌ها ده سال زووتر 
ده‌مرن به بهراورد به توانا بزماوه‌ییه‌که‌یان. ژیانی ته‌ندرووست سهد سال به‌باشی تئ 
ده‌په نیت و پنویسته ببیّت به مافیکی زگماکیمان. یمه هه‌مووکات بهم شیوه بير له 
له‌شساغی ناکه‌ینه‌وه» ثيمه به ثه‌نقه‌ست نه‌خوشی ههلنابژیرین, بهلام ثيمه ثه‌و خوراک و 
شیوازی ذيانه هه‌لده‌بژیرین که به‌ره‌و نه‌خوشیمان ده‌بات. ثیمه توانای ثه‌وه‌مان نيه 
پیشبینی یاخود ریگری بکه‌ین له ناخؤشى یاخود زال بين به‌سهر نه‌خوشیدا. زورینه‌ی 
خهلكى و دکتوره‌کان وه‌ک ره‌چه‌ته‌یه‌کی پزیشکی ثه‌یبیسنن__ یساخود وه‌ک ثه‌و 
ده‌رمانانه‌ی که پنویستی به ره‌چه‌نه‌ی پزیشکی نيه__ تهنها به ده‌رکه‌وتنی نیشانه 
روون و اشکراکان و دوای روودانی كيشهيهكى گه‌وره‌ی خانه‌یی به فعلی. نه‌خوش و 
پزیشکه‌کان به‌شه‌کانی جه‌سته یاخود سیستمی جه‌سته پیکه‌وه چاره‌سهر ناکهن. 
کزمه‌لکه‌ی پزیشکی سهره‌کی بیردوزیکی یه‌کگرتووی نيه بق نه‌خوشی, و چاره‌سه‌ر و 
پلانی خوپاریزی و گرنگیدان به ته‌ندرووستی. هه‌روه‌ها ته‌ندرووستی راسته‌قینه 
به‌رده‌وام بسووه به‌خه‌ونیک. نهم په‌رتووکه باس له‌وه ده‌کات که‌چون چه‌سته 
بپاریزیت __ هه‌موو خانه‌کانت__ له‌پیناو ته‌ندرووستی راسته‌قینه‌دا. پنگه‌یشتن له 
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درووست زيانت دهكورتت. شنانيك فیرده‌بیت ده‌رباره‌ی خؤراك كه ردنكه پنشتر 
ههركيز گویت لئ نه‌بوو بیت. كه بريتيه لهودى جؤن بازارى بکه‌ین» و ثه‌و رنگایه‌ی 
كهخواردنى پی درووست ده‌که‌ین. باخود ثهو خواردنانهى که له‌یه‌ک ژه‌مدا كؤيان 
ده‌که‌یته‌وه. وه جیاوازی نيوان له‌شساغی و نه‌خوشی روون ده‌کاته‌وه. فنری زانینی 
مه‌ترسیه‌کان ده‌بیت له‌ماله‌که‌تداء, هه‌روه‌ها چونیه‌تی وه‌ستاندنی ثه‌و ژه‌هرانه‌ی که له 
جه‌سته‌ی خؤتدا درووست بووه. هه‌ندنک زانیاری تایبه‌ت فير ده‌بیت. ده‌رباره‌ی 
سهرجاودى فیتامینه جزراوجوره‌کان, که پیویسته وه‌ریان بگریت. و ثه‌و هه‌ویری 
ددانه‌ی که‌پنویسته به‌کاری بهینیت هه‌روه‌ها ثه‌و زه‌یتی زه‌یتوونه‌ی که‌پنویسته بیکریت. 
من ههلده‌ستم به‌ده‌ستنیشانکردن و دیاریکردنی برانده‌کان لهسهر بنچینه‌ی کاریگه‌ری 
نهو به‌رهه‌مانه لەسەر خانه‌کان, له‌به‌رثه‌وه‌ی کرینی به‌رهه‌می ههله به ته‌ندرووستی 
ناتهیلیته‌وه هه‌رگین. 

له‌راستیدا هه‌ندیک به‌رههم ناته‌ندرووستت ده‌که‌ن. سه‌رنج بده‌ره ژیانی خوت: ثایا 
بەدەست دؤخيكى ته‌ندرووستیه‌وه ده‌نالننیت. که وازت له چاره‌سهرکردنی هنناوه و 
وه‌ک به‌شیک له‌چاره‌نووس قبولت کردووه؟ لهم پزیشکه‌وه چوویت بو ثهم پزیشک. 
سهرت گنز ده‌خوات له‌ننوان ده‌ستنیشانکردنه دژبه‌یه‌که‌کانی نه‌خوشیه‌کهت و ئهو 
بيرؤكه جیاوازانه‌ی که كام جارهسهر باشترینه؟ ثایا دۆلابەكەت پره لهو ده‌رمانانه‌ی که 
به ریکوپیکی و له‌کاتی خزیدا ده‌یخویت. به‌لام به‌بی ثه‌وه‌ی هه‌ست به‌هیچ باش بوونیک 
بکه‌ی؟ ثايا زوربه‌ی کاته‌کان هیلاک بوویت؟ ثايا پنشبینی ده‌که‌یت تا ته‌مه‌نی دوای ۸۰ 
سالیش بژیت؟ هم په‌رتووکه لهو پیچ و ده‌وره‌یه‌ی پزیشکه‌کان رزگارت ده‌کات. 
ده‌تبات به‌ره‌و ریگای چاک بوونه‌وه. نهم په‌رتووکه چونیه‌تی پرسیارکردنت فیرده‌کات 
سه‌بارهت بهو ئامزژگارییانه‌ی پزیشکه‌کهت پنتده‌دات و هه‌لسه‌نگاندنی نهو ده‌رمانانه‌ی 
که پنویسته وه‌ریان بگریت. ئەگەر هه‌رچیه‌ک بیت. ده‌توانیت ئهو هيز و وزه‌یه 
بگه‌رتنیته‌وه بو ژیان کردن, که‌ره‌نگه وا بيرت کردبیته‌وه بق هه‌ميشه له‌ده‌ستت داوه. 
لەگەل نهم په‌رتووکه فیر ده‌بیت که‌چون زياد له ۱۰۰ سالیش بژیت. به ته‌ماشاکردنی 
لء‌شساغی و نه‌خوشی به‌چه‌ندین ریگای نوی» هه‌روه‌ها تیگه‌یشتن لهوه‌ی چۆن 
له‌شساغی هه‌لبزیرین, ده‌توانیت دووباره هه‌لسه‌نگاندن بق ثه‌و نه‌خز‌شیانه بکه‌یته‌وه که 


قبولتکردبوو که ناتوانیت خوتی لی لابده‌یت. له‌وانه‌یه تۆش شوک بيت به‌زانینی ئه‌وه‌ی 


كهجهندين جار ثهودت ههلبزاردووه كه له‌شساغ دهبيت. نهتنيهكانى خؤمت بف ژیان 
نيشان دەدەم» كه بهشتوازيكى كهوره و شيوازى بچووک چون وا لهخؤت ده‌که‌یت 
دووباره ههركيز نه‌خوش نهبيت. باسى تواناكانى مرؤق دەكەم بق له‌شساغی__ و 
زيانيكى نوی __ که پێشتر ههركيز پیت وانهبووه كهدهكريّت. ثاسفت بق ده‌کریته‌وه 
کاتیک بت دهردهكهويّت دهتوانيت بژیت. بهتهواوى و بههيّز. دهتوانيت زيات له دهیه 
سالهكان بزيت كه يتتوابوو ثه‌وه ييرترين تهمهنه كه بنى بگه‌یت. 

زؤرينهى خهلكى زياتر لهباردى كاركردنى تؤتؤمبيلهكانيان هوه دەزانن› وه‌ک 
لدودى بزانن لاشه‌ی خؤيان ينويستى به جيه تا كار بكات. ههرودها زياتر ئاگایان له 
ياراستنى ثؤتؤمبيلهكانيانه وه‌ک له پاراستنی خؤيان. خهلكى پنیان وايه لهبهرئهوهدى 
زانیاریان نیه. ياخود راهینانی يزيشكيان وه‌رنه‌گرتووه. نازانن جى شتيكى ههله به‌سه‌ر 
لاشهياندا دیّت» و چون چاره‌سه‌ری بكهنء بهلام راستيهكه ثه‌وه‌یه كه زانين و هيز 
لەدەست ھەر يهكتكدايه. هيشنا هيج بيردؤزيك نيه زور ساده بيت دهدرباره‌ی 
له‌شساغی, بهلام هێشتا هیوابه‌خشن به‌مروف. ئەم رتبازه بهههزاران لهو 
سهرلنشتوانانه دهسرتتهوه که‌پنی دهلين "نهخوؤشى" . زورینه‌ی ثه‌و چاره‌سهره 
يزيشكيه مودنرنانه ده‌سریته‌وه __ ده‌رمان و نهشتهركهرى__ که ژه‌هراوی و دەگمەن 
و شتتکی پنویست و گرنگ نین. له‌بری ئهوه سهرتج ده‌خانه‌سهر کیشه باوه‌کانی 
نه‌خوشیه‌کان. هه‌روه‌ه | چونیه‌تی چاره‌سهرکردنیان. هه‌روه‌ها ئەم په‌رتووکه واز 
له‌جیهانی ثالوز و شیواوی نه‌خوشی و ده‌رمان ده‌هینیت» وه تیگه‌یشتنمان بو له‌شساغی 
و نەخۆشى اسان ده‌کات. ریکه به‌خه‌لکی ده‌دات بف ریگریکردن و بلاوبوونه‌وه‌ی 
نه‌خوشی له‌رنکه‌ی دیاریکردنی هوکاره‌کانیه‌وه له به‌گژداچوونه‌وه‌ی هه‌موو به‌رکه‌وته 
تالززه‌کان. رنبازیکی یه‌کسه‌رییه تاوه‌کو ته‌ندرووست باش بيت و ههر بهو باشیه‌ش 
ده‌مینیته‌وه __ دوورگه‌یه‌کی روون و ثاشکرایه له ده‌ریایه‌کی شیواودا. به ساده‌ترین 
زمان ثه‌وه‌یه که‌چون ته‌ندرووستی پنوه‌رنک بيت که بتوانیت وه‌کو هاوکنشهیه‌ک 
بحرینه‌روو. 

تهندرووستى = بیرکردنه‌وه‌ی ئه‌رینی __ شته نیگه‌تیقه‌کان. 

باشی ته‌ندرووستیت دیاری ده‌کریت له‌ریکه‌ی ثه‌و شته ثه‌رینیانه‌ی که‌بق جه‌سته‌ت 


ثه‌نجامی دهده‌یت. به‌لنده‌رکردنی ئهو شته نه‌رننیانه‌ی که‌یق جه‌سته‌ت ئەنجامى ددده‌یت. 
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نهم جهمكه قورس و ئالڵۆز نيه. سهرنج راکێش و بتجينهييه: زور به‌ساده‌یی ثهمه 
راستيه. کنشه‌که ثهوديه ثهم زانيارييه راست و بی ههلانه ده‌رباره‌ی هوکارگه‌له‌کان 
كهكاريكهرى ههيه لەسەر ثهم هاوكتشهيه قورسه بو ده‌ستکه‌وتن. زانياربيه راست و 
بی ههله‌کان ثهوانهن كهئهرينين و باشن بوت. و ثهوانهن كه به ئاسانى ددست ناكهون, 
بلاوبوونه‌وه‌ی زانيارييه دژبه‌یه‌که‌کان و قسه ئه‌فسانه‌ییه‌کان. هه‌روه‌ها راوبق‌چوونی 
خه‌لک وه‌ک ئهوه وایه شتيكى راست بن. 

زوربه‌ی هو نووسه‌رانه‌ی له‌باره‌ی ته‌ندرووستیه‌وه ده‌نووسن, مه‌شقپیکراونین له 
زانستداء هه‌روه‌ها زانیارییه تایبه‌تیه‌که لیکدانه‌وه‌ی هه‌له‌ی بو ده‌که‌ن. باخود وه‌ک 
ووتوویه‌تی لاسایی یه‌ک ده‌که‌نه‌وه. زوربه‌ی جار كوير پنشره‌وی کویر ده‌کات. بق 
هه‌لبژاردنی له‌شساغی» پنویسته له‌سه‌رت بزانیت چون هه‌لبژاردنه باش و خراپه‌کان 
دیاری ده‌که‌یت. که په‌یوه‌ستن به‌به‌رنامه‌ی رنجیم کردن, به‌رکه‌وتن به‌ژه‌هر, راهینانی 
وەرزشى› ره‌چه‌نه‌ی پزیشکی و ثه‌و ده‌رمانه‌ی که‌بق خۆشى و کات به‌سهر يردن 
به‌کاردین. قه‌له‌قی و هوکاره‌کانی دیکه. ئەم په‌رتووکه نیشانت ده‌دات که‌چون ئەم 
جیاوازیانه بکه‌ین. نق به فعلی جیاکردنه‌وه‌کان سه‌باره‌ت به‌وخوراکانه‌ی ده‌یانکریت لهم 
په‌رتووکه‌دا ده‌خوننیته‌وه» هه‌روه‌ها ئاگادارییه‌کان سهبارهت بهو ره‌چه‌ته پزیشکیانه‌ی 
که وه‌ری ده‌گریت و سنوره‌کانی داپزوشینی پسلانه ته‌ندرووستیه‌کانت. به‌لام ثه‌گه‌ر 
ده‌ته‌ویت ته‌ندرووست بيت و ههر به نه‌ندرووستیش بمینیته‌وه» پنویسته له‌سه‌رت 
سهره‌تا لهوه تیبکه‌یت که‌جه‌ستهت پیویستی به‌چسیه. زوربه‌ی په‌رتسووکه 
ته‌ندرووستیه‌کان ره‌چه‌ته‌ی خواردن و. لیستی ریجیم. ههرودها رژیمی وه‌رزشی که 
ده‌بیت به کویرانه دوای بکه‌ویت. به‌بی هیچ تیگه‌یشتنیکی راسته‌قینه سه‌باره‌ت بههؤكاره 
رٍاسته‌قینه‌که‌ی پشته‌وه‌ی. ئەم په‌رتووکه جیاوازه. هم په‌رتووکه چه‌مکیکی به‌هیز و 
لو‌جیکی سهبارهت به‌ته‌ندرووستی ده‌خاته‌روو. چوارچیوه‌یه‌که كهيارمهتيت ده‌دات بق 
گه‌یشتن به‌کوتا ده‌رئه‌نجامه‌کانت و بریاردانت له‌سه‌ری. لەگەل ئەم چوارچیوه‌یه‌دا؛ 
بناغه‌یه‌کت دەبێت بق تيكهيشتن که كام بریارت پیویسته که‌بیده‌یت, لهج كاتتكدا بیده‌یت 
و بوچی؟ جه‌ستهت له‌خانه‌کان پیکدیت. کاتیک رنژه‌یه‌کی زوری خانه‌کانت» باش 
کارناکه‌ن. ثه‌وا سیستمی جه‌سنهت تیک ده‌چیت. به‌ره‌و نه‌خوشیه‌ک ده‌روات. باش 


کارنه‌کردنی خانه‌یی. 


باش کارنه‌کردنی خانهش ته‌نها دوو هؤكارى ههيه: 

يهكهم/كهمى: بريتيه له‌وه‌ی خانهكان تهوديان به‌ده‌ست ناگات که يتويستيانه. 

دووهم /ژه‌هراوی بوون: واته خانه‌کان ذههراوى ده‌ین لهرتكهى شتتيكهوه 
که‌پیویستیان نیه. سه‌رئه‌نجام» شەش ریگه‌چاره بوونی ههيه له‌نیوان له‌شساغی و 
نه‌خوشی دا که‌ده‌توانیت لهرِيكهيهوه نه‌ندرووستی خانه‌کانمان بگورین بزباشتر یاخود 
خراپتر. ده‌توانین له‌شساغ بين یاخود نه‌خوش, به‌مانایه‌کی تر (که‌می یاخود ژهمهراوی 
بوون) به‌ثه‌نجامدانی ئەم ڕێگا چاره‌یه: 

ريكه چاره‌ی يهكهم__ خؤراك: 

تق ئه‌وه‌یت که ئهخؤيت. فیر ده‌بیت كهجؤن جوره‌کانی خوراک دیاری بكهيت» و 
هه‌روه‌ها ثاماده‌ی بکه‌یت که توانا دهدات به خانه‌کانت بوثه‌وه‌ی باشترین کار ثه‌نجام 
بدەن. 

رێگه چاره‌ی دووهم__ ژه‌هر: 

ژه‌هر مادده‌یه‌که که‌خوی ودردهدداته فرمانى تاسايى خانهوه. به‌و‌جوره دەبێته 
هؤكارى باش کارنه‌کردنی خانه‌کان. كهنهخؤشييه. ئەم يهرتووكه فێرت ده‌کات چۆن 
شوينى ژه‌هره‌کان بدؤزيتهوه و ههرودها چۆن ريكريان لى بكهيت. 

ريكه چاره‌ی سنيهم_ ده‌روونی: 

جه‌سته و مشک ييكهوه به‌ستراون و لټک جيا نابنهوه: ههردووكيان ههمان شتن. 
شیوازی کاردانه‌وه‌مان بو رووداوه‌کان و هه‌روه‌ها وهلامدانه‌وه‌مان بسق 
بیرکردنه‌وه‌کانمان و هه‌ست و سوزمان به‌شیوه‌یه‌کی راسته‌وخق کاریکه‌ری ههيه 
له‌سه‌ر خانه‌کانمان. 

ریگه چاره‌ی چوارهم __ فیزیایی (کرداری): 

خانه و چه‌سته‌مان پنویستی به‌چاودنری کرداری ههيه. هه‌روه‌ک ئۆتۆمبێل. ثايا 
وه‌رزش, پشوودان. و تیشکی رووناکی و هه‌وای پاکت وه‌رگرتووه. به‌پنی پنویست؟ 

ريكه چاره‌ی پینجه‌م __ بوماوه‌یی: 

جینه‌کان کاریکه‌ریان ههيه له‌سهر خانه‌کانمان. به‌لام بهو راده‌یه‌ش نا که‌زانستی 
پزیشکی مودنرن پنیوایه, لهم په‌رتووکه فیّرده‌بیت كهجؤن سود له‌توانا بق ماوه‌ییه‌کانت 
وه‌ربگریت و __ ریگری بکه‌یت له‌تیکچوونی بزماوه‌یی. 
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رێگه چاره‌ی شهشهم__ يزيشكى: 

پزیشکی مودیرن ههموو سالتك به‌هه‌زاران خهلك ده‌کوژیت و زیانیسان 
پێدەگەيەنێت. فیّری جؤنيهتى كاريكهرى ده‌رمان ببه لەسەر خانهكانت. بریاری ژیرانه 
بده سه‌باره‌ت به‌وه‌ی كام چاره‌سهرت يتويسته و کامه‌شت يتويست نيه. نه‌وه‌ی 
پیویسته له‌هه‌موو کاتیکدا بیزانیت تهوديه که له‌کام ثاراسته‌وه دهرؤيت به‌ره‌و شەش 
رێگه چاره‌که, له‌پیناو كهيشتن به‌له‌شساغی یاخود نهخؤشى__. هه‌روه‌ها بؤئهودى 
چاکسازی بکه‌یت. تق ناتوانیت بریاریکی باش بدهیت ته‌نها له‌رنگه‌ی یه‌ک يان دوو 
رنگه‌چاره‌وه» به‌لکو پیشبینی به‌ده‌ستهینانی ته‌ندرووستیه‌کی نموونه‌ییی بکه: ثهم ریبازه 
زورینه‌ی پلان و په‌رتووکه ته‌ندرووستیه‌کان دیاری ده‌کات, که‌ده‌شنت به‌سوودین. 
زورینه‌ی ریبازه‌کانی ديكه لهسهر ڕێگا درووسته‌که‌ن, به‌لام ثه‌وان سه‌یری ته‌واوی 
وینه‌که ناكهن. بریاردانی هه‌لبژاردنی له‌شساغی به جتبهجئ کردنی ههر شه‌ش ریگه 
چاره‌که ثه‌وه‌یه هيز ده‌دات به‌جه‌سته» تاوه‌ک ثه‌وه‌ی هه‌یه خؤى ریک بخاته‌وه و ههم 
خؤشى چاک بکاته‌وه. 

شته‌که ثه‌مه‌یه. ھەر بریارتکی پژزه‌تیق كهتؤ ده‌یده‌یت به‌ره‌و له‌شساغی, له‌سهر 
ھەر رنگه‌چاره‌یه‌ک یاخود له‌هه‌ر کاتیکدا ثه‌وا ژیانت به‌ره‌و باش بوون و گه‌شه‌سه‌ندن 
ده‌بات. ھەر هه‌نگاونکت به‌ره‌و له‌شساغی نزیکترت ده‌کاته‌وه له تواناکانت و دوورترت 
ده‌خانه‌وه له‌مه‌ترسی نه‌خوشی و ثازار. ھەر به‌شداری کردنیک , گرنگ نيه ئەگەر 
بچووکیش بیّت. به‌لام هیشتا گرنگ و بایه‌خداره. 
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"پیشکه‌وتنی گه‌وره‌ی دواتر له‌ته‌ندرووستی خهلكى نهمريكادا ديارى دەکرێت 
له‌ریگه‌ی ئەوەی كه ھەر تاکیک ثامادهيه جى بكات له‌پیناو خؤيدا". 
آجون نولز" 


سه‌روکی پنشووی دامه‌زراوه‌ی روکهلی. 


چه‌ند سالیکی كهم پیش ئیستاء هیچ كهس نه‌یده‌توانی قایلم بکات به‌نووسینی 
په‌رتووکیکی یه‌کسه‌ری» سه‌بارهت به‌ته‌ندرووستی مرۆف و جیبه‌جی کردنی» من 
پسپوری ته‌ندرووستی نه‌بووم: له‌راستیدا, بيرم له‌بابه‌ته‌که نه‌کردبوویه‌وه. وام دانابوو 
که‌من که‌سیکی له‌شساغم و له‌وباره‌یه‌وه ناتوانم زور شتی تر بكهم بق باشتر بوونم. 
هێشتا من نه‌مرو لیّرهم. ژیانم ته‌رخان کردووه بق تویژینه‌وه و باشترکردنی 
ته‌ندرووستی. نیگه‌ران بوون ده‌رباره‌ی ته‌ندرووستیمان شتیکه له‌نیوان هه‌مووماندا 
هاوبه‌شه. هه‌موومان حهز ده‌که‌ین ژیانیکی زور ناياب و دوور له‌هه‌موو نه‌خوشیه‌ک 
بژین. کرنگ نيه ثه‌و زيانه چه‌ند دریژه بکیشنت. به‌لام زورینه‌ی ثیمه هیچ شتیک 
نازانین ده‌رباره‌ی نه‌وه‌ی که به‌راستی ده‌توانین و هه‌روه‌ها ریی تبده‌چیت دوور 
لەھەموو نه‌خزشیه‌ک بژین. 

له‌به‌رئه‌وه کاره هه‌ره له‌پنشینه‌کانمان له کسونترول ده‌رده‌چیست. له‌ریگه‌ی نهو 
خوانه‌ی که ته‌ندرووستیمان ده‌خه‌نه مه‌ترسیه‌وه. پاشان نيشانه سهره‌تاییه‌کانی 
نه‌خوشیه‌که پشتگوی ده‌خه‌ین» و شته سه‌ره‌کی و بنچینه‌ییه‌کان ده‌خه‌ینه کاره‌ساته‌وه. 
ثه‌وه ریک ئه‌وه‌یه که‌من کردم. له‌میانه‌ی کاره‌که‌ی پنشوومداءه من سه‌روکی راویژکاری 
کارگیری نیوده‌وله‌تی بووم له‌کزمپانیایه‌ک كهتايبهت بوو به ململانیی نیوده‌وله‌تی» 
پیشه‌سازی و به‌رهه‌مداری. من راویژکاری کومپانیاکانی فورتون ۰۰ وەزارەتى 
دهدرهودى نه‌ته‌وه يهككرتوودكان بووم» هه‌روه‌ها راویژکاری ززرینه‌ی وه‌زیره‌کان بووم 
له‌حکومه‌ته بیانیه‌کان. ژیان بؤمن زورباش بووء پاشان نیشانه پیش وه‌خته‌کان 


ده‌رکه‌وتن که شته‌کانی گوری له‌سالی ۱۹۸۲ من ده‌ستم کرد به‌سستی و خاوبوونه‌وه, 


هه‌تا زياتر بخهوتمايه زياتر ماندووتر دهبووم به‌ئاسانی. تووشی جهندياره بوونه‌وه‌ی 
هه‌ستیاری كاردانهوه بووم. كهبريتى بوون له ئاو هاتنه‌خواره‌وه به لووتداء خوراندنی 
چاو. پژمین» دله کوتی. سووربوونه‌وه‌ی پێست. به‌ده‌ست ثازارى ماسولكه و جومكهوه 
ده‌منالاند. 

هه‌ندیک توانای ثه‌قلی و جه‌سته‌یم له‌ده‌ست داء که‌رنگه‌ی دا به‌کارکردنم له‌سه‌ر 
استی کاری بازرگانی و حکومی ژیانم که‌متر خؤشى ماو ته‌نها ئیشی سوکم ده‌کرد. 
من ثهم گازه‌نده و بارودوخه‌ی خومم خسته‌به‌ردهم پزیشکه‌که‌مه‌وه. که پله‌ی وه‌ک 
باشترین پیدرا بوو له‌کومه‌لکه‌ی پزیشکی. ئهو پشکنینی بو کردم» زؤر پشکنینی تری بق 
ثه‌نجام دام. پێی ووتم که "تق ته‌ندرووستیت زورباشه" . کاتیک من ناره‌زایم ده‌ربری و 
ووتم: ی هه‌ست ناکهم ته‌ندرووستیم له‌باشیدا بیّت . نهو وهلامی دامه‌وه و ووتی: " 
تز ته‌نها به‌ره‌و پیربوون ده‌چیت". من دووباره ناره‌زايم ده‌ربری و ووتم: "من هه‌رگیز 
به‌دریژایی ژیانم هه‌ستم بهو شتانه نه‌کردووه. وهلامى دامه‌وه و ووتی: "باشه. چونکه 
تز پنشتر لهم ته‌مه‌نه‌دا نه‌بووی. من 17 سال بووم. له‌دوایدا ثه‌وه‌م بق ده‌رکه‌وت که 
پزیشکه‌کان هیچ پرزتزکول و پیوانه‌یه‌کی دامه‌زراو و جیگیریان نيه بق پنوانه‌ی 
داهه‌زانی پنشوه‌خته‌ی ته‌ندرووستی. له‌بری ثه‌وه نه‌وان شته‌که ده‌خه‌نه ئه‌ستزی 
"پیری"» بق زورینه‌ی هه‌سته‌کانی ناته‌ندرووستی, تەنانەت لهو ته‌مه‌نانه‌ی مروف 
له‌هه‌ره‌تی لاویتیدایه (بیرت بیت من ته‌نها 7 سال بووم کاتیک يهكهم جار هه‌ستم 
به‌ثازار کرد به‌هوی کنشه‌کانمه‌وه که درانه‌پال پیری). پزیشکه‌کان به‌به‌رده‌وامی وا 
داده‌نین که‌نه‌خوشهکه ته‌ندرووست باشه تاوه‌کو نه‌خوشه‌که بارودوخی تیک ده‌چیت و 
نیشانه‌کانی تیدا رووده‌دات پاشان پزیشکه‌که وه‌ک نهخؤشى دیاری ده‌کات. لهماوه‌ی 
سال و نیویکدا نیشانه‌کانم خراپتر بوو. به‌ثاشکرا زور شه‌کهت و ماندوو بووم. 
پنویستم به‌خه‌وی زور زیاتر هه‌بوو به‌به‌رده‌وامی, به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شدا ھەر هه‌ستم 
به‌هیلاکی ده‌کرد. شه‌که‌تی و ماندوونتی سه‌فه‌رکردنی قورسکرد بوم, له‌کاتیکدا 
کاره‌که‌م پنویستی به‌وه ده‌کرد. کاردانه‌وه هه‌ستیاریه‌کانم زور زیاتربوو ده‌منالاند 
به‌هوی پژمینیکی هننده قورس و توونده‌وه که‌ده‌بوو دوای ههر پزمینیک پشوو 


وهربگرم. 
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دلهكوتى و لتدانهكانى دلم زور يارى ده‌کرد زور بهروونى. تهلقهى ره‌نگاو ره‌نگم 
ده‌بینی به‌چوار ده‌وری كلؤيهكاندا و بينينم ليل بوو. لهكؤتايدا بريارم دا داواى يارمهتى 
له يزيشكيكى ههستيارى بکه‌م» دركم بهوه نه‌کرد» کاتیک لهو بهيانيه چاره‌نووس 
سازه‌دا ده‌چمه ژووری دكتؤرهدكهوه. ثه‌وه کوتا رؤذه لهو ژیانه‌ی که‌پنشتر ههمبووه. 
پزیشکی هه‌ستیاریه‌که پشکنینتکی بق کردم که‌پیی ده‌وترا 1851 ۱۳۱۲۵06۲۳۳۱ که 
به ده‌رزییه‌ک ماوهیه‌کی هه‌ستیاری ده‌خسته ژر يتستهكهوه. لهم پشکنینه زور زیاتر 
هانده‌ر و هه‌ستیارتر بوو له‌پشکنینه نموونه‌ییه باوه‌کاتی تر, كهبق زورینه‌ی خه‌لکی 
ثه‌نجام ده‌دات. نهم پشکنینه هو هه‌ستیاریانه‌ی دیاری ده‌کات که‌ره‌نگه وون بووبیتن. 
به‌هه‌رحال, ئەگەر که‌سیک هه‌ستیاری هه‌بنت بؤئهم مادده‌یه, ثه‌وا زیاتر هه‌ستیاریه‌که 
هانده‌دات و بارودوخه‌که خراپتر ده‌بنت. پزیشکه‌کهم ئه‌مه‌ی پشتگوی خست که‌توماری 
۸ پیبلیت ک راپزرته‌کانی سه‌بار‌ت به به‌رکه‌وتووان ی مردووان لهم پشکنینه‌وه 
به‌رده‌ست ده‌خات. بق ثه‌و بارودوخه و نالاندنم به‌ده‌ست ده‌رکه‌وته توونده‌کانی 
هه‌ستیاری لهوكاتهدا ده‌بوو پزیشکه‌کهم به وریاییه‌وه مامه‌له بکات. و پیشبینی ثه‌وه 
بكات که پشکنینیکی ]165 018067۳0 که ره‌نگه ببیته‌هزی کاردانه‌وه‌یه‌کی به‌رچاو و 
ترسناک. هه‌رواش بوو. کاردانه‌وه‌که زور جه‌رگ بر بوو. بووه هوی ثه‌وه‌ی سیستمی 
به‌رگریم له کونترول ده‌ربچیت. له‌ماوه‌ی هه‌فته‌ی دواتردا به‌نزیکه‌ی ته‌واوی کاته‌که 
ده‌خه‌وتم. و وا ده‌رده‌که‌وتم ده سال چزته‌سهر نه‌مه‌نم. من به‌ده‌ست شه‌که‌تی و بي 
تواناییه‌وه ده‌منالاند. که‌پنشتر به‌هیچ شتیکی هاوشتودى وه‌ک ثه‌وه‌دا تینه‌په‌ری بووم. 
پنش پشکنینه‌که. ھەر هیچ نه‌بی هه‌ندیک هه‌ستیاری ترسناکم هه‌بوو ثه‌متوانی هه‌ندیک 
له‌کاره‌ک انم بکهم به‌ئاسایی, به‌لام دوای ثه‌وه. به‌راسستی زور نه‌خوش كهوتم و 
به‌ته‌واوی توانای کارکردنم نه‌ما. چه‌ند سالیک دواتر» يهكيك له‌باشترین پزیشکه‌کان__ 
وه‌سفتکی پر مانای پندام سه‌باره‌ت به‌وه‌ی که‌من جيم به‌سهر هاتووه و توشی چی 
بووم. 

حاله‌ته ته‌ندرووستیه ترسناکه‌که‌ی منی وه‌سف کرد به‌وه‌ی که‌له لتوارى سه‌ره 
مه‌رگدام. پزیشکی هه‌ستیاریه‌که‌م درکی به‌لاوازیم ده‌کرد که‌ده‌یتوانی له‌سهره‌تادا 
له‌ریگه‌ی خوراک و ده‌رمانه پارنزه‌ره‌کانه‌وه له‌لیواری سره مه‌رگ دوورم بخانه‌وه. 
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سهره مه‌رگ و جاليكى قولى شکستی تهندرووستى. ده مانگ دواتر» من هیشتا لهو 
چاله قوله‌ی نه‌خوشی و په‌ریشانی دا بووم. به دارمانی به‌رده‌وامی ته‌ندرووستیم. له 
رایردوودا کاتیک نه‌خوش ده‌که‌وتم. هه‌ميشه له‌ماوه‌ی چه‌ند روژنک يان چه‌ند 
هه‌فته‌یه‌کدا چاک ده‌بوومه‌وه. به‌لام ه‌مجاره به‌راستی جیاوازه. تووشی شهكهتى و 
ماندووبوونیکی درتژخایه‌ن بووم» هه‌روه‌ها چه‌ندین جوری هه‌ستیاريم بق مادده 
کیمیاییه‌کان و کاردانه‌وهم به‌نزیکه‌ی بق هه‌موو شتیک هه‌بوو. 

تووشی چه‌ند جزریکی نه‌خوشی سیستمی به‌رگری بووم. که‌بریتی بوو لەنەخۆشى 
شوگرین (چاو)» یلتیهابی غوده‌ی دهره‌قی, نه‌خوشی گورگر (جورنکه له‌نه‌خزوشی 
پنست). لهم نه‌خوشیانه‌دا سیستمی به‌رگری په‌لاماری شانه‌کانی جه‌سته ده‌دات؛ 
که‌ده‌بنته‌هزی زنجیره کیشهیه‌کی ترسناک. لهم حاله‌ته‌ی منداء سیستمی به‌رگری 
بهلامارى لیکه‌رژننه‌کانم. رژینه‌کانی فرمنسک, رژننه‌کانی غوده‌ی دهره‌قی, گورچیله, 
هه‌روه‌ها شانه پیکه‌وه به‌ستراوه‌کانمی ده‌دا. لیستیکی دریژم له‌نیشانه‌ی نه‌خوشیه 
لاوازه‌کان هه‌بوو. که‌بریتی بوون له‌سه‌رگیژ خواردن,؛ لاوازی بیره‌وه‌ری. سکچوون» 
خه‌مسوکی, دله‌کوتی, لتلى بينينء ثازاری جومکه و ماسولکه. اوسانی سک. دل 
تیکه‌لهاتن» میرووله‌کردن» نوره‌ی میشک (حاله‌تیکه له منشکدا رووده‌دات که کاریگه‌ری 
لەسەر ره‌فتار و هه‌سته‌کان و جوله هه‌یه) . نه‌مده‌توانی هیچ جوره چالاکیه‌ک ثه‌نجام 
بدهم. له‌شساغيم لەدەست چوو, هه‌روه‌ها ثه‌و ژیانه‌ی پنشتر هه‌مبوو ته‌واو بوو. 

له‌ماوه‌ی نهو ده مانگه دیوه‌زمه‌یه‌داء. سه‌ردانی ۳۲ پزیشکم کرد. چه‌ندین نيشانهم 
هه‌بوو که خستمه به‌رده‌م ھەر یه کنکیانه‌وه, که‌پنکه اتبوون له‌پزیشکی چاو. هه‌رس. 
هه‌روه‌ها پزیشکی میشک و ده‌مار. پزیشکی تايبهت به رژین و هزرمونه‌کان. پزیشکی 
دل. پزیشکی هه‌ستیاری» روماتیزمه. پزیشکی دهروونىء هه‌روه‌ها پزیشکی هه‌ناوی. 
سیستمی به‌رگری. له‌پزیشکیکه‌وه رامده‌کرد بق پزیشکیکی دیکه, هه‌ندیک جار دوو يان 
سی پزیشکم له رزژیکدا ده‌بینی. زور بیزارکه‌ر بوو. بیگوومان گویم له ژماره‌یه‌کی 
زؤرى بؤجوونى دووهم و سنیهم و چوارهم ده‌بوو که‌زورینه‌ی كات دژ به‌یه‌ک بوون. 
بهلام هیچ کامیان به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌تی به‌سوود نه‌بوون. جوربه‌جوری نیشانه‌کانم 
به‌تهواوه‌تی پزیشکه‌کانی حه‌په‌ساو کرد بوو (چه‌ند ثاسانتر و باشتر ده‌یوو ثه‌وان 
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گرنگ نيه) جهندين پشکنینی كرانبههايان تهنجامداء تهنها مه‌به‌ست لتى ئهوه بوو ناوټکی 
جياوازتر بده‌ن به نيشانه و ده‌رکه‌وته‌کانم. هه‌روه‌ک نه‌خوشی کونه‌ندامی هه‌سته‌ده‌مار» 
ئیلتیهابی کولون, ناریکی لیدانی دل» ثازاری جومکه, کیمرا تایتس (نه‌خزشی چاو). 
هه‌لئاوسانی غوده‌ی ده‌ره‌قی و چه‌ندینی تریش. ثه‌وان ته‌نها نیشانه‌کانی منیان به‌ناویکی 
ته‌کنیکی و دیاریکردنتکی باو وه‌سف ده‌کرد» پاشان حسایه‌که‌مان ده‌نارد. و پنشبینیان 
کرد كهمن هاپوکون دیاک م ههيه (واته که‌سیک به‌زور مه‌رقی ته‌ندرووستی خوی 
هه‌بیت و هه‌ميشه خوی بزانیت)» وینای ناته‌ندرووستی ده‌کات. ززرینه‌ی پزیشکه‌کان 
وایان داناوه كدئهكهر نه‌زانن گرفته ته‌ندرووستیه‌که چیه؟ پنویسته نه‌خوشهکه خؤى 
ده‌ستنیشانی نه‌خوشیه‌که‌ی بکات و بزانیت نه‌خوشیه‌که چیه. له‌وکانه‌دا وابیرم 
ده‌کرده‌وه هه‌موو پزیشکه‌کان سه‌ریان سورماوه. چونکه حاله‌ته‌که‌ی من زور ثالوز 
بووی. به‌لام له کق‌تایداء هه‌رچزنیک دنست» نه‌وه‌ی سبه‌لماند که وەلامەكان زۆر سادهن. 


وه‌لامه‌کان هه‌ميشه له‌وی بووء ته‌نها پنویست بوو که بزانیت کویی بق ده‌گه‌رنیت. 


_له خراپه‌وه بو خراپتر_ 

دوای به‌سه‌ربردنی ده مانگ له‌نه‌خوشی» شته‌کان به‌ره‌و خراپتر چوون. به‌کیک لهو 
پزیشکانه‌ی که‌له‌و دواییسانه‌دا سسه‌ردانم کرد گه‌شته ثه‌و بیرورایه‌ی که‌خه‌ری که 
نه‌خوشیه‌که ده‌مکوژنت. ده‌رمانی دژه به‌کتریا (ئه‌نتی پاراسایت)ی بق نووسیم. که‌بریتی 
بوو له ۲961۲0۳۱022016 که‌بووه هزی ژه‌هراوی بوونی جگه‌رم. ده‌منالاند به‌هوی 
کاردانه‌وه‌ی توندم بق ده‌رمانه‌کان. لهم بارودۆخە لاواز و هه‌ستیارهم بق مادده‌ی 
کیمیایی» هه‌رگیز نه‌ده‌بوو ئەم ده‌رمانه وه‌ربگرم و به‌کاریبهینم» له‌کاتیکدا دواتر فیتری 
ثه‌ده‌بیاتی پزیشکی بووم, نهم شتانهم بق دهرکه‌وت. له‌وانه‌یه وا پنویست بکات 
که‌باشتریش بزانم. به‌پنی ثهو نه‌زموونه‌ی لەگەل پزیشکه‌کاندا ههمبووء به‌لام متمانه‌م به 
پزیشکه‌که کرد و هیچ هه‌لبذاردنیکی ترم نه‌بووه دهرمانهكهم و‌رگرت وه‌ک زانراوه 
6 په‌ستان و گوشار بق جكهر درووست ده‌کات. و بهراستى جگه‌ری 
منيش له‌ژیر په‌ستانیکی زوردا بووء نه‌مده‌توانی به‌رگه‌ی هه‌لگرتنی ژه‌هریکی تريش 
بگرم. جکه‌رم شکستی هیناء و که‌وتمه لتوارى مه‌رگ. له‌کاتیکدا له‌سهر جیگاکهم 
پالکه‌وتبووم. بههؤى نه‌خوشیه‌کی کوشنده‌ی ههلئاوسانى جكهر له‌ده‌رئه‌نجامی ده‌رمانی 
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كيميابيهوه. كتشم له ۷۲ کیلووه بوو به ۵6 كيلق, وه‌کو تتسكه يهيكهرء هينده لاواز 
بووم تەنانەت نه‌مده‌توانی سهرم به‌رز بکه‌مه‌وه. نيشانه هه‌ستیاریه‌کانی زيائم شکستی 
هينا. پزیشکه‌کانم دوودل بوون له‌وه‌ی رزكارم ببێت. مردن بوو به شتیکی مسو‌گهر. 

ئەگەر به‌رده‌وام بوومايه به‌پشتبه‌ستن به‌پزیشکی ته‌قلیدی, من ثهمرق لنره 
نه‌ده‌یووم» و توش هه‌رگیز جيرؤكهكهمت نه‌ده‌خوینده‌وه. هه‌رچه‌ندهله‌وپه‌ری لاوازیدا 
بووم» به‌لام شتیک له‌ناخمدا ثاماده نه‌بوو بۆ جیهیشتنی تهم جیهانه به‌بی شهركردن. 
به‌لام نه‌مده‌زانی بق یارمه‌تی ړوو بکه‌مه کوی. کاتیک سه‌یری دواوهم کرد سه‌رسام 
بووم به چه‌ند زنجیره رووداویک که‌ژیانی رزگار کردم و ریگه‌ی يتدام دووباره 
کونترولی ته‌ندرووستیم بکه‌مه‌وه. براکه‌م. خوا دلخوشی بکات. ده‌ستی کرد 
به‌پرق‌سهیه‌ک, له‌میانه‌ی نه‌خوشیه‌که‌مدا, گه‌شتی به‌ولاتاندا کرد تا لەگەل من بنت. 
په‌رتووکیکی پندام که سه‌لمینرا زور به‌سووده له‌رزگارکردنی ژیانمداء پر فروشترین 
په‌رتووکی نورمان که‌زنز به‌ناوی تویکاری نه‌خوشی سالی ۰۱۹۶ نورمان که‌زنز" 
که‌سیکی ناسایی بوو. هیچ پزیشکیه‌ک یاخود مه‌شقیکی زانستی پینه‌کرا بوو. نه‌خوشی 
5 201۱051۲9 دیاری کرد. که‌نه‌خزشی به‌سته‌ره شانه‌یه‌که كؤلاجين 
دیته دهرهوه چه‌سپ که خانه‌کانمان پنکه‌وه ده‌به‌ستیت. نه‌خوشیه‌که‌ی نورمان" 
به‌ته‌واوه‌تی لاشهی دارماند. نه‌خوشیه‌که‌ی وه‌کو منء پزیشکه‌کان وایان دانابوو 
كهنه خزؤشيهكدى کوشنده و بیچاره‌سهره. آنورمان" به‌مه رازی نه‌بوو. ده‌ستی کرد 
به‌گه‌ران به‌هه‌ر زانیاریه‌ک که ده‌یتوانی یارمه‌تی بدات. سه‌رکه‌وتوو بوو نەک ته‌نها 
رنگایه‌کی دوزییه‌وه تا ژیانی خی پئ رزگار بکات؛ به‌لکو دواتر بوو به پروفیسوری 
پزیشکی له زانکوی كاليفؤرنيا. 

"نورمان" له‌چوار مه‌ودادا هه‌نگاوی ناء يهكهم. وه‌ک من درکی به‌وه کرد که‌ثازاری 
پنگه‌یشتووه به‌هزی ثه‌و ده‌رمان و چاره‌سه‌ره پزیشکیانه‌وه. گه‌شته نهو ثه‌نجامه‌ی که 
هو ده‌رمان‌انه‌ی پزیشکه‌کانی بیان دان‌اوه زور ژه‌هراوین. و خراپ بوونی 
ته‌ندرووستی خیراتر ده‌کات. هه‌ربویه وه‌ستا له‌به‌کارهین‌انی ده‌رمانه‌کان. دووهم. 
هیزیکی که‌وره‌ی میّشک و بیری به‌سهر جه‌سته‌دا بق ده‌رکه‌وت. هو ثازاره تونده‌ی 
تووشی بوو کاریگه‌ری بۆچوون و هه‌لونسته‌کانی خؤى بوو به‌رامبه‌ر ثازار. 


بهفتربوونى بق كؤرينى بۆچوون و هه‌لویسته‌کانی» توانی ثازار كهم بکاته‌وه. سییه‌م. 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش 
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پێكەنين به‌سووده: ده ددقه يتكهنينى راسته‌قینه له‌ناخی دله‌وه وا ده‌کات ئازار بق 
چه‌ندین کاتژمیر وون ببنت. ده‌ستی کرد به ته‌ماشاکردنی فیلمی كؤميدىء و کاتنک 
ثازاره‌که نه‌ده‌ماء دووباره سه‌یری فیلمه‌که‌ی ده‌کرده‌وه و که‌میک زیاتر پنده‌که‌نیه‌وه. 
پیکه‌نینه‌که کاریگه‌ریه‌کی باش و به‌سودی کرده‌سهر جه‌سته کیمیاییه‌که‌ی و به‌شداری 
کرد لها چا کنو ف وديا جوارفی دایم کدی فی دی فاگ هانگ سل يدركدوت 
كهئهويش فيتامين سی بووء بریاریدا له روژیکدا بری ۲۵ كرام له قیتامین سی له‌رنگه‌ی 
ده‌مار و ئاو هه‌لواسینه‌وه وه‌ربگریت. ثهم هه‌نگاوه‌ی کاریگه‌ریه‌کی زور به‌هیز و 
به‌سودی هه‌بوو له‌سهر بارودزخه ثیلتيهابه تونده‌که‌ی, له‌ریگه‌ی دوورکه‌وتنه‌وه 
له‌ده‌رمانه ژه‌هراویه‌کان» گورینی هه‌لسوکه‌وت و بوچوونه‌کانی» پیکه‌نین و زوری 
به‌کارهینانی قیتامین سی» نزرمان که‌زنز" چاک بوونه‌وه‌یه‌کی موعجیزه اسای 
خولقاند. 

بيرم له په‌رتووکه‌که‌ی نورمان که‌زنز ده‌کرده‌وه که‌په‌یوه‌ندی به‌روژانی ده‌رچوونم 
له قوتابخانه‌وه هه‌بوو» که‌خه‌ریکی تویژینه‌وه‌ی زانستی بوو له‌په‌یمانگا. پرسیارم کرد 
توانی هو زانیاریه په‌یوه‌ندیدارانه بدوزیته‌وه که‌پنویستی بوو بق رزگارکردنی خؤى. 
ئەگەر که‌زنز" پیاویکی مردووه به‌بی هیچ مه‌شقیکی زانستی, توانی ثهم زانیاریه 
کرنگانه‌ی ژیان رزگارکردنی ده‌ست بکه‌ونت. ثه‌ی بق‌چی پزیشکه‌کان نه‌یانتوانی؟ 
لهدواى ثه‌و هه‌موو دلسوزیه‌شیان بق زانستی پزیشکی و ئهو هه‌موو خزته‌رخانکردنه‌ی 
شاره‌زایان بو پزیشکی, به‌زانینی ثه‌وه‌ی که نورمان ریگای دؤزييهوه بق رزگارکردنی 
ژیانی خی هانی منی دا: هیوای يتدام که له‌وانه‌یه مه‌شقه رانسستیه‌کانم وه‌ک 
کیمیازانیک رتكهم پنبدات منیش هه‌مان شت بکهم. له‌کاتیکدا من له‌جیگادا راکشابووم. 
به‌هزی ژه‌هراوی بوونی جگه‌ره‌وه. درکم به‌وه کرد ثه‌گه‌ر من بمه‌ونت بژیم ثه‌بنت خیرا 
هه‌نگاو بنیم. هیچ کاتیکی ترم نيه بهفيرؤى بده‌م. بيرم لهرؤلى قیتامین سى ده‌کرده‌وه 
له‌چاکبوونه‌وه‌ی که‌زنزدا» که‌وته‌وه بيرم له‌تونژینه‌وه‌کانی کیمیای زینده‌یدام قیتامین 
سى رولتکی سهره‌کی هديه له لابردنی ژه‌هره‌کانی جگه‌ردا. ل‌به‌رثه‌وه‌ی جکه‌رم 
ژه‌هراوی بووه به‌هزی ئه‌و ده‌رمانه کیمیاییه ژه‌هراوییانه‌وه, له‌وانه‌یه هه‌ندیک قیتامین 
سى يارمهتيدهر بت بو لابردنی ژه‌هره‌کان . وا ده‌رده‌که‌وت که‌شایه‌نی تاقیکردنه‌وه 


بێت» لەگەل ثه‌وه‌شداء هیچ ریگه‌چاره‌یه‌کی ديكهم نه‌بوو. به‌لی. کاری خزی کرد. 
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دواى ۲6 كاتؤمير له‌ده‌ست يتكردنى جاند بریک له قيتامين سی (نزیکه‌ی ٤‏ گرام له 
روژنک دا) نيشانه هه‌ستیاره‌کانی زيانم جيكير بوونهوه. له‌ماوه‌ی ۶۸ كاتزمتردا توانيم 
لەسەر جتكاكهم دابنیشم. جهند رۆژنک پیش ئنستاء مردن شتيكى مسؤكهر بووء بهلام 
ئيستا دهتوانم دابنیشم. ئهوه شنيكى باشه دواى ئهو ههموو مانگه هه‌ست به 
باشيونيكى زؤر بكەم. تەنانەت ئەگەر شتيكى ساده‌ی ودك دانيشتنيش بیت له‌سه‌ر 
جيكاكه. ئەمه دهتوانيت به‌شنوه‌یه‌کی باوه‌رپینه‌کراو ثیلهام به‌خش بنت لهم حاله‌داء 
ده‌مزانی که ده‌توانم ههنكاوبنيم و جياوازى كهوره درووست بكات. لهههمان كاتداء 
يزيشكهكانم نهيان ده‌توانی تیبگه‌ن كه نەک ته‌نها رزگارم بووء به‌لکو لهراستيدا 
ته‌ندرووستیم به‌ره‌و باش بوون چوو. به‌لام هێشتا له‌زور باش بوون دوورم. تتسكه 
يهيكهرتكى لاواز بووم. به زه‌حمه‌ت ده‌متوانی نه‌رکه ساده‌کانیشم ثه‌نجام بدهم. وه‌ک 
جل له‌به‌رکردن. یاخود به‌ستنی قه‌یتانی پنلاوه‌کانم. هیچ وزه‌یه‌کم نه‌بوو له‌بچووکترین 
كاريش ماندوو شه‌کهت ده‌بووم. ده‌ست و پیکانم میرووله‌یان ده‌کرد: زور به‌زه‌حمه‌ت 
ده‌رزيشتم. به‌هیواشی ده‌جولام. سهرم گنسژی ده‌خوارد و به‌هه‌ر لاربوونه‌وه‌یه‌ک 
به‌ئاسانی ده‌که‌وتم. خراپتر له‌وه» میشکم کیشه‌ی کارکردنی هه‌بوو. هه‌ستم ده‌کرد له‌ناو 
ته‌مومژیکی ثه‌قلیدا بم. کیشه‌ی یاده‌وه‌ری بچووکم هه‌بوو لەگەل کیشه‌ی ساده‌ی 
زماردن. لەگەل نه‌وه‌ی من به‌پینی پتویست باش بووم تا بجمه دهره‌وه. به‌لام 
نه‌مده‌توانی گورانکاری راست بکهم له فروشگای میوه فرؤشهكه و به‌ثاسانی بيرم 
ده‌چوویه‌وه که به‌نیازبووم چی بکهم و بوچی هانووم. له‌وانه‌یه له‌هه‌موویان خراپتر 
نه‌و هه‌ستیاریه ترسناکه کیمیاییه بووبیت که هیشتا به‌به‌رده‌وامی بههؤيهوه ده‌منالاند, 
که لاواز و سه‌رلنشیواو و بی هیزی کردبووم. ژه‌هره‌که هترشى ده‌کرده سەر 
جه‌ستهم» به‌هزی ده‌رمانی میترونیادازول که تووشی هه‌ستیاریه‌کی توندی کیمیایی 
کردبووم. بق نموونه» کاتیک به‌لزعه‌ی ناوه‌که‌م ده‌کرده‌وه هه‌لمی ثهو کلوره‌ی که 
ددهاته ده‌ره‌وه له‌ئاوه‌که بەس بسوو بونه‌وه‌ی تووشی لاوازی و سه‌رسسوران و 
سه‌رلنشیوانم بکات. نه‌مده‌توانی بخوینمه‌وه و نزیکی بابه‌ته چاپکراوه‌کان بکه‌ومه‌وه. 
به‌هوی نهو كازه کیمیاییانه‌ی له مره‌که‌ب و کاغه‌زه‌که‌وه ده‌هاتنه دهرهوه , ته‌نها 
مزبایلیکی قسه‌که‌رم به‌کارده‌هینا, چونکه کاردانه‌وهم بز ثه‌و گازانه هه‌بوو له ته‌له‌فونی 
پلاستیکه‌وه ده‌ه اتنه ده‌ره‌وه . ئاو که‌رمکه‌ره كازيهكهم گزری بو که‌رمکه‌رتکی 
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کاره‌بایی» چونکه من کاردانه‌وه‌م هه‌بوو به دوکه‌لی ثهو ناگره‌ی لهو ناوه 
بلاوده‌بوویه‌وه. ده‌بوو جلیک له‌به‌ر بکه‌م ته‌نها له ریشالی سروشتی درووست كرا بیت 
بق رتكرى كردن له گازه ژه‌هراوییه‌کان. پنویست بوو له‌سه‌رم فلته‌ری تایبه‌ت به ئاو 
هه‌وا بکرم. به‌لام له‌گه‌ل هه‌بسوونی ئەم شته یه‌ده‌گانه‌ش, لاواز بووبووم به‌هوی 
کاردانه‌وه دل ره‌قه‌که‌مه‌وه بق ژماره‌یه‌کی زوری مادده‌ی کیمیایی ژینگه‌یی. ئەگەر 
که‌سیک خوی به‌تایبه‌تی به هه‌ستیار بوون به‌مادده‌ی کیمیایدا تينهيهريبتت قورسه 
تیبگات که‌چون ته‌نها دووکه‌لیکی دیاریکراوی مادده کیمیایه‌کان ده‌توانیت ببیته هی 
ویرانیه‌کی گه‌وره له‌ماوه‌ی چه‌ند چرکه‌یه‌کدا. بیسرمه جاريكيان پارچه‌یه‌ک تیپی 
سكؤتلهنديم لیکرده‌وه. بق ته‌واوی روژه‌که تووشی کنشه‌ی ته‌ندرووستی و رووخان 
بووم» به‌هوی بونی کیمیای باوه‌رپزنه‌کراوه‌وه که له تیپه‌که‌وه ده‌هات, لەگەل هه‌ستیاری 
كيميايدا. سیستمی ده‌ماری آیاده‌وه‌ری" په‌ره‌ی سه‌ند بق کاردانه‌وه‌کانی رابردوو. ثهم 
کاریگه‌ریه ينى ده‌وتریت 600011001۳9 012851021 له‌سه‌روو ده‌رکه‌وتنی ئەم هق‌کاره 
وهلامدراوانه‌وه دووباره, تەنانەت بریکی زور بچوکیش, وه‌لامدانه‌وه‌یه‌کی ته‌واو بهرههم 
ده‌هات. جیهانه مودیرنه‌که‌مان پره لهو مادده کیمیایانه‌ی ده‌بنه هزی کاردانه‌وه له‌که‌سه 
هه‌ستیاره‌کان دا. لهم دوخه ناله‌باره‌ی ته‌ندرووستیدا, تووشی خه‌موکیه‌کی زور قول 
بووم. وامده‌زانی گیانم لەدەسىت دەدەم»› لەگەل ثه‌وه‌ی هه‌ندیک به‌ره‌وپیش چوونم 
به‌خومه‌وه بینی بووء من به‌نزیکی بق هه‌موو شته‌کان هه‌ستیار بووم. و لەدۆخى 
ازەر اى كازداندوه اون که رفوهکاشتا بیو ؤيائم دازا بوى سين بز گنگ 
نه‌یده‌توانی یارمه‌تیم بدات. نه‌مده‌توانی هیچ چالاکیه‌ک ثه‌نجام بده‌م. هیچ شتنکیش نهبوو 
تا رووی تیبکهم. تەنانەت نه‌مده‌توانی سه‌یری ته‌له‌فیزیونیش بکهم به‌هزی ثهو گازه 
كيمياييانهدى که ده‌ری ده‌کرد له‌کاتی که‌رمبوونی دا. 


هه‌لبژاردنی ژیان_ 

له به‌کینک له پاشنیوهرق جوانه‌کاندا» له‌ژیر تیشکی خوردا دانیشتیووم و بيرم 
له‌مانای ژیان ده‌کرده‌وه. نه‌خوشی ریگایه‌کی زور کاریکه‌ر و به‌هیزه بق بیرکردنه‌وه له 
شته گرنگه راستیه‌کان. پرسیارم له‌خوم کرد ثاخق ئەگەر بمه‌ویت بژیم يان ناء بریارم 


دا که‌من نامه‌ویت بمرم. بهلكو ثه‌مه‌ویّت بژیم. لەگەل ئەوەش ژیان شایه‌نی ثه‌وه نه‌بوو 
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كه بوزی بژی لەم دوخه ناله‌باره‌دا. تاكه هه‌لبژاردنم دوزینهوه‌ی رنگایه‌ک بوو تا 
دووباره ته‌ندرووست و له‌شساغ بیمه‌وه. 

من چون همه بکه‌م؟ پزیشکه‌کان ناتوانن يارمهتيم بدهن به‌ریژه‌یه‌کی زور» 
پزیشکه‌کان دوخه شکست خواردووه‌که‌میان خسته به‌رده‌مم. بیرکردنه‌وهم له‌ته‌قینه‌وه‌ی 
زانست و زانیاری له‌جیهاندا بیرکه‌وته‌وه__ده‌رباره‌ی ثهو هه‌موو واتا نونیه زانستیانه‌ی 
هه‌موو رۆژێک بلاوده‌کریته‌وه. بیگوومان له‌هه‌ندی شوین, هه‌ندیک زانیاری سهره‌کی 
یارمه‌تیدام. سووربووم له‌سهر دوزینه‌وه‌ی ثه‌وه‌ی که‌پیم ده‌کرنت. بهلام ئاسان نه‌بوو. 
چونکه بینینم لیسل بووبوو. هه‌روه‌ها چاوه‌ک‌انم ثازاریان ههبوو. لەگەل ئەوەش 
نه‌مده‌توانی نزیکی بابهته چاپکراوه‌کان ببمه‌وه» بههؤى گازه کیمیاییه‌کانی مره‌که‌به‌که‌ود, 
ئیتر چون بتوانم تویژینه‌وه بکه‌م؟ میشکم به‌باشی کاری نه‌ده‌کرد. ثه‌ده‌بیاتی هاوچه‌رخ 
سه‌باره‌ت به كەسە هه‌ستیاره‌کان ثهم دوخه‌ی به "تهم و مژی میشک" وه‌سف کردووه. 
له‌کاتی ئەم پرسیاره سه‌ره‌تاییانه‌دا بق تویژینه‌وهم له‌سه‌ر دوخی ته‌ندرووستیم. خۆم 
له‌ته‌مومژی تهقليدا وون کرد. چه‌ندین کاتزمیرم به‌سه‌ر ده‌برد له خویندنه‌وه‌ی هه‌مان 
بابه‌تدا دووباره و دووباره» به‌بی ثه‌وه‌ی هیچ تیبگه‌م» لەگەل ثه‌وه‌ی که‌من کاردانه‌وهم 
هه‌بوو بق زورینه‌ی ثهو بابه‌تانه‌ی که به‌کارم ده‌هیناء تاوه‌کو فیربم چون ته‌ندرووستیم 
بگهرننمه‌وه. 

هنشتا هه‌ر سوور بووم له‌سهر بریاره‌که‌م. ده‌مامکتکی هه‌ناسهدانم کری تا 
بمپاریِزیت له کاریکه‌ریه کیمیاییه‌کانی مره‌که‌به‌که که له‌تویژینه‌وه‌کانمدا به‌کارم ده‌هینا. 
بؤ به‌دبه‌ختی, نهو لاستبکه‌ی ماسکه‌که گازی ژه‌هراوی ده‌رده‌کرد. ماسکه‌که‌م 
دوورخسته‌وه و لامبرد. ثه‌و لاستيكهيم بوساوه‌ی دوو روز له‌شاودا کولاند. پاشان 
به‌ستمه‌وه به به‌که‌وه. پاشان ماسکه‌که بوو به ماسکیکی په‌سهندکراو تا بتوانم 
به‌کاریبهینم له‌میانه‌ی كاريكى زور پنویستدا. پاشان فرنیکی کاره‌بايم کری که ۱۰۰ پئ 
له دهره‌وه بوو به‌هزی ته‌قسیمیکی کاره‌بابیه‌وه. فرنه‌کهم له‌ماله‌ره به‌ثاراسته‌ی با دانا و 
هه‌موو بابه‌ته‌کانی خونندنه‌وه و نووسینم تیکرد که‌پنویستم بوو بق ده‌رچوونی هه‌موو 
هو مادده کیمیاییانه‌ی مره‌که‌به‌که. زور نامق و سیر بووء به‌لام سه‌رکه‌وتوو بوو» 
به‌لایه‌نی که‌مه‌وه ئێستا ده‌توانم هو زانیارییه پزیشکیانه‌ی کوم کردوونه‌ته‌وه هه‌لبگرم 


و بیانخوتنمه‌وه. ده‌ستم کرد به په‌روه‌رده كردن و فټرکردنی خوم. ده‌ستم کرد 


GM) 
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بەگەران بق ئهوى بهلكانهى كه ده‌توانن يارمهتيم بدەن له‌دووباره كهراندنهوه و 
بهرهوييش بردنى ته‌ندرووستیم. بهم شیوه‌یه ده‌ستم کرد به‌قوناغتکی نوتى زيانم, كهتا 
نه‌مسرزش بهردهوامه. له‌می‌انه‌ی تویژینه‌وه‌که‌م دا زانیاری زور سهرنج راکنشم 
ده‌ستکه‌وت بق وه‌لامی پرسیاره‌کانم. لاپه‌ره ته‌کنیکیه‌کانم ده‌خوننده‌وه که لەلايەن 
کیمیازانیکی زینده‌بیه‌وه نوسرا بوو, که وه‌ک من بوو. هه‌ستیاری کیمیایی هه‌بووه. 
كههيج پزیشکیک نه‌یتوانیوه یارمه‌تی بدات. هه‌ستیاریه‌که‌ی به‌راده‌یه‌ک زور بوو که 
ناچار بوو بروات بق شوینیکی دوور. که هیچ مادده‌یه‌کی کیمیای ده‌ستکردی مروقی لی 
نهبيت. رویشت بق کوخیکی بچووکی دارین له که‌نار ده‌ریایه‌کی دوور. له كؤتايدا؛ به 
تیک‌یشتنی له کیمیایی زيندهيى ([۵06100701510, توانی جهند هه‌نگاونک بچیته 
پیشه‌وه بق كهراندنهودى ته‌ندرووستی» زانینی ثه‌وه‌ی که که‌سیک توانیویه‌تی خوی 
چاک بکاته‌وه لهم دوخه ترسناکه‌داء هیوای پیمدا که زورم يتوويست بوو. نموونه‌که‌ی 
هو منی قایل کرد که‌منیش ده‌توانم یارمه‌تی خوم بدەم به‌تیگه‌یشتنم له‌کیمیای زینده‌یی 
سهبارهت به نه‌خوشیه‌کهم و جیبه‌جی کردنی ربازه زانستیه درووسته‌کان بق 
چاره‌سهرکردنی کیشه‌کانم. دوو سالی خایاند بز فیربوون و تاقیکردنه‌وه‌ی زانستی تا 
خوم رزكار بكهم له‌شکستی قولی جكهرء و شهكهتى و ماندوویی دريؤخايهن و 
نه‌خوشی سیستمی به‌رگری و. هه‌ستیاریه‌کی له راده‌به‌ده‌ری کیمیایی» دووباره 
گه‌راندنه‌وه‌ی ته‌ندرووستیم ثارامگریه‌کی زؤرى پێویست بوو, لەگەل ناماده باشیه‌کی 
ته‌واو بق تاقیکردنه‌وه‌ی کومه‌لیک شتی تازه و قبولکردنی کومه‌لیک نسکق و شکست. 
بهتايبهتى له هه‌ستیارییه کیمیاییه‌که‌مداء ده‌بسوایه له‌راده‌به‌ده‌ر تاكادارى نهو 
به‌رهه‌مانه بوومایه که دیاریم ده‌کردن, تەنانەت بریکی زور بچووکیش له ژه‌هر بەس 
بوو بؤئهودى نهخؤشم بخات. من کوتایم پئ هاتبوو به‌هزی چیشتخانه‌یه‌کی پر له 
قیتامینه‌ک‌انه‌وه که‌نه‌مسده‌توانی به‌کاری‌انبهینم به‌هزی ژه‌هری ناپوخت و ناستی 
هه‌ستیاریمه‌وه. تەنانەت نهم ژه‌هره ناپوختانه‌ش زیان به‌که‌سه ته‌ندرووسته‌کانیش 
ده‌گه‌یه‌نن» به‌لام زۆر به‌روون و ثاشکرا پنیانه‌وه ديار نیه. به‌رنگایه‌کی زور زه‌حمه‌ت 
فترى ثه‌وه بووم که‌کیشه و نازاره‌کان چون درووست ده‌بن کاتیک ته‌ندرووستیت تیک 
ده‌چنت. کاتنک هه‌ولی چاره‌سه‌رکردن ده‌ده‌یت له‌بری ثه‌وه‌ی باشتر بيت خراپتر ده‌بیت. 


تەنانەت لەگەل ئەوەشى من مه‌شقکار ی رانستی بووم» دورینه‌وه‌ی پرسیاره‌کان زۆر 
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زدحمهت بوو. به‌تایبه‌تی سهرجاودى فیتامینه‌کان. به‌رهه‌مه گرنگ و به‌سووده‌کان» و 
زوری زانياريه دز به‌یه‌که‌کان و. سه‌رلتشیواوی به‌کارهینه‌ران سه‌باره‌ت به‌وه‌ی که 
چون باشترین بهرههم هه‌لبژنرن, زانیاری نادرووست و ههله خواستیکی زوری 
له‌سه‌ره» و ثهمه نهو شته‌یه که‌ثه‌م په‌رتووکه به‌ووردی ده‌یخاته‌روو. هه‌روه‌ها نه‌مه‌ونت 
نهوه‌ی فیری بووم سه‌باره‌ت به باش بوونم و مانه‌وهم به ته‌ندرووستی بلاوی 
بکه‌مه‌وه و هاوبه‌شی پی بکهم. 

له سالی ۱۹۹۱ ده‌ستم له‌هه‌موو بازرگانی و کار و چالاکیه‌کانم کیشایه‌وه و خوم 
ته‌رخانکرد بق فیرکردنی که‌سانی تر که چون له‌شساغ بن. له‌سهره‌تادا ده‌ستم کرد به 
قسه كردن به گروپ __ ئهو گروپه پالپشتیکرانه‌ی که له‌کاتی نه‌خو‌شیه‌که‌مدا په‌یوه‌ندیم 
ينوه کردبوون. پاشان يهلم هاويشت بوناو جهماوهريكى فراوانتر. که گه‌شه‌ی کرد بق 
زنجیره زرکشوپنکی ئیوارانی رتكخراو که‌به‌رده‌وام بوو بوماوه‌ی سالیک. دواتر. 
بلاوکه‌ره‌وه‌یه‌ک ناگاداری کاره‌کانم بوو بانگیشتی کردم بق نووسینی وتاریک له 
رزژنامه‌که‌ی. دوای ثه‌وه. ده‌ستم کرد به به‌رنامه‌یه‌ک له رادیق به ناوی 07 0۱۳68 30 
۲ و ده‌ستم کرد به بلاوکردنهوه‌ی هه‌ولنامه‌که‌م» به‌ناوی ‏ ۵6000 
5 ۱621 . نهم په‌رتووکه هه‌نگاوی دواتره. 


يشتن به تواناکانمان 

يهكيك لهكاريكهرترين دهرئهنجامهكان که‌پنی كهيشتم ئەوەيە له‌شساغی هه‌لبژاردنه: 
به كردارى جيتر پێویست ناكات كەس نهخؤش بكهوتت. تواناى تهندرووستى مرۆف و 
تەمەن دریژی زور زياتره که‌ئیستا به‌ده‌ستم هیناوه. تونژینه‌وه زانستیه‌کان ثه‌وه‌یان 
سهلماندووه كدئهو دانیشتوانانه‌ی درێژتر و ته‌ندرووستتر ژیاون به‌به‌راورد بەئێمه› 
به‌ساده‌یی له‌به‌رئه‌وه‌ی کومه‌لگاکه‌یان شسیوازی ذيان و خواردنيان پالپشتی 
ته‌ندرووستی مروف ده‌کات. به‌چه‌ند زانیارییه‌کی كەم و هه‌ولدانیکی كەم ئێمەش 
ده‌توانین هه‌مان شت بکه‌ین. ئێمە‌ش ده‌توانین ته‌ندرووستی هه‌لبژرین, به‌لام سهره‌تا 
پنویسته خؤمان پر زانیاری بکه‌ین. گه‌رانم بق زانینی ثه‌وه‌ی که‌جه‌سته چون خوی 
ده‌پارنزیت و خوشی چاک ده‌کاته‌وه تائه‌مروش به‌رده‌وامه. به‌درنژایی تویژینه‌وه‌کهم 


به‌رده‌وام له‌چه‌ند پرسیاریکی سهره‌کی له خزم. وه‌ک: 
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, Never Be sick again 


_ بۆچى خهلكى نه‌خوش ده‌که‌ون؟ 

_ چون ریگری له‌نه‌خوشی ده‌کرنت؟ 

_ خه‌لکی تاچه‌ند ده‌توانن به له‌شساغی بژین, بق به‌ده‌ستهینانی ته‌وه چ شتیک 
پنویسته؟ 

_ توانای مروق بۆ له‌شساغی و تەمەن دریژی چیه؟ 

تكايه رتكهم بده نهم تویژینه‌وه شق‌رشگیرانه درووسته‌ت بق بخه‌مه‌روو ده‌رباره‌ی 
له‌شساغی و نه‌خوشی, که‌زور ساده و به‌هیز و کاریگه‌ره‌که» ئەوەت پی ده‌به خشنت 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش نه‌که‌ویته‌وه. 






: 
توانات بو 
نه‌ندرووستی 
(له‌شساغی) 


منتدی اقراً الثقاق 


Never Be sick again 


" له جيهاندا هيج هزکاریک نيه كه بزچی له ۷%ی خه‌لکی ثهمريكا دهبيت بنالینن 
بەدەست ثهو نهخوشيانهى كهدلهكهل تیپه‌ریوونی کات خراپ ده‌ین, و هه‌روه‌ها 
به‌دخوراکی. هه‌رگیز نه‌خزشی به‌بی هق روونادات. ئەگەر که‌سیک نه‌خوش بیت. ثه‌وا 
شتیکی ههله‌ی ثه‌نجام داوه. پتویستی به‌خوفیرکردنی زیاتره بوئه‌وه‌ی بزاننت که‌چون 
ژیانیکی دریژ و ته‌ندرووست بژی ". 

دکتزر جای م هوفام» له په‌رتووکی هونزا زورینه‌ی خه‌لک پیشبینی نه‌خوش 
که‌وتن ده‌که‌ن. به‌لایه‌نی که‌مه‌وه جاریک يان زیاتر له‌هه‌موو ساليكداء تاوه‌کو بتوانن له 
ناوهراستى ته‌مه‌نیاندا به‌لایه‌نی که‌مه‌وه رووبه‌رووی نه‌خوشیه‌کی مه‌ترسیدار ببنه‌وه, له 
کوتایشدا پنشبینی ثه‌وه ده‌که‌ن كەلە هه‌شناکانی ته‌مه‌نیاندا به‌نه‌خوشیه‌ک بان چه‌ند 
نه‌خوشیه‌ک بمرن, ثه‌گه‌ر خوا بکات تائه‌وکاته‌ش نه‌مرن زورینه‌ی خه‌لکی وا 
بیرده‌که‌نه‌وه» ناته‌ندرووستی به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی هوکاره‌که‌ی به‌ختیکی خراپه. 
هه‌روه‌ها نه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیکی دریژیان هه‌یه خاوه‌نی به‌ختیکی باشن. هیچ شتیک هینده‌ی 
راستى دوور نیه. که‌می ته‌ندرووستی و له‌شساغی په‌یوه‌ندی به به‌خته‌وه نیه: به‌لکو 
په‌یوه‌ندی به‌هه‌لبژاردنی خوته‌وه ههیه. ثیمه نەخۆش ناکه‌وین, به‌لکو یمه به‌ده‌ستی 
خومان خزمان نه‌خوش ده‌خه‌ین به‌هوی هه‌لبزاردنه خراپه‌کان. به‌پیچه‌وانه‌وه. شیمه 
له‌شساغ ده‌بین و به له‌شساغیش ده‌مینینه‌وه به‌هوی هه‌لبژاردنه باشه‌کانه‌وه. 

زژرینه‌ی خه‌لکی وا هه‌ست ده‌که‌ن که‌ته‌ندرووستیان باشه. چونکه هیچ نیشانه‌یه‌کی 
نه‌خوشیان نیه. ته‌نها به‌شیکی كەم له‌خه‌لک درک به‌وه ده‌که‌ن که‌ته‌ندرووستی 
نموونه‌یی به‌راستی چونه __ تەنانەت که‌متر لهو ریژه‌یه‌ش ثهوه قبول ده‌که‌ن که 
ژیانیکی ته‌ندرووست و به‌هیز له‌سه‌روو تهمه‌نی ۱۰۰ سال به‌ره‌و سه‌رتریش له‌ژیر 
ده‌ستی خوماندایه. له‌راستیداء ثه‌م جوره له‌ژیان دریژی نه‌مه‌یه كەدەبێت هه‌موومان 


به‌شیوه‌یه‌کی رزتینی قبولی بکه‌ین. 


يهكنك لهوكهسانه به‌ناوی فوسيه ماريا رواى تەمەن ۱۳۱ سال كه زيانيكى 
نموونهيى ههيه. فوسیه لەگەل خیزانه‌که‌ی لهكونديكى بجووك دەژى» له‌به‌رزی 
جياكانى ئه‌ندیز" له ئیکوادور. لهكهل نهوهدى روخسارتكى شهكهتى هه‌یه. منشکیکی 
زؤرباشى ههیه. دلى زور ته‌ندرووسته» و ددانهكانى به‌هیزن و هيلهكانى دهم و جاوى 
زه‌رده‌خه‌نه‌یسان هه‌لگرتووه و دلخوشه بههاوسهر و خیزانه‌که‌ی. هيشتا له‌ک یلکه 
بچوکه‌که‌یدا هه‌موو روژنک کار ده‌کات. هه‌روه‌ها هیشتا چێژ وەردەگرێت به‌هزی 
چالاکی جنسیه‌وه. "فوسیه لهته‌مه‌نی ۱۰۷ سالیدا بوو به خاوه‌نی کوتا مندالی. كاتيك 
پرسیاری ليكرا که ئايا هیچ کاتیک نه‌خوش که‌وتووه. وهلامی دایه‌وه, به‌لی نه‌خوش 
که‌وتووم. فوسیه ته‌نها که‌مینک سه‌رمای بوو__ ثهوه هه‌موو شتیک بوو__ له 
ته‌مه‌نی ۱۳۱ ساليدا. هه‌تا کاتی مردنی له ته‌مه‌نی ۱۳۷ ساليدا فوسیه به 
ته‌ندرووستیه‌کی زؤرباش مابوویه‌وه. بێگومان ثه‌مه اسایی نيه. ثایا فوسیه 
موعجیزه‌یه‌کی پزیشکیه؟ ثایا شتیکی نا سرووشتی نیه؟ نه‌خیر هه‌رگیز. لهم دوورگه 
بچووکه‌دا له‌شساغی "فوسیه و ته‌مه‌ندریژی دووره لهودى که شتیکی نائاسایی بیت. 
"مورتون والکه‌ر" له په‌رتووکه‌که‌یدا ثه‌مه‌ی روون كردؤتهوه له سالی ۱۹۸۵ به‌ناوی 
نهننیه‌کانی ژیانیکی درنژ. که‌باس لهو خهلکه پته‌وه ره‌سه‌نانه‌ی فیلکا بامبا" ده‌کات. بق 
نموونه» له رویشتنه‌که‌یدا بق 'فيلكا بامبا به‌مه‌به‌ستی ته‌ندرووستی ثه‌قلی 
له‌کومه‌لگاکه‌یاندا, پرسیاری لیکردن که‌ثایا هیچ که‌سیکی پیر تووشی له‌ده‌ستدانی 
بیره‌وه‌ری بووه به‌هزی خله‌فانه‌وه. بهلام هیچ که‌سیکی به‌ته‌مه‌ن له‌وی تووشی هیچ 
شتنکی لهو شوه نه‌بوون وه‌ک خله‌فان. له‌راستیدا ئه‌وان له پرسیاره‌که تینه‌ده‌گه‌شتن. 
تەنانەت هیچ وشهیه‌کیش له زمانه‌که‌یاندا بوونی نه‌بوو بق وه‌سف کردنی نهو حاله‌ته. 
لەگەل ثه‌وه‌ی ثیمه پنمان وتراوه خله‌فان نهخؤشيهكه به‌هوی پیریه‌وه رووده‌دات» و 
ده‌بێت به باجيّك بق ژیان دریژیسان. له‌کاتی تویژینه‌وه‌کانم له‌سهر "فزسیه" ول 
که‌سانی وه‌ک ئه‌ودا تیگه‌یشتم لهو توانایه‌ی که ههموو مرؤقيك ده‌بیت ته‌ندرووست 
بټت. ثه‌مرق له ئه‌مریکا» ثيمه به اساییانه پتمان وتراوه و__ باوه‌رمان به‌وه هديه که 
نه‌خوشیه‌کانی وه‌ک شیرپه‌نجه, هه‌وکردنی جومگه. له‌ده‌ستدانی بیره‌وه‌ری و خله‌فان, 
پوکانه‌وه‌ی ئیّسک. شه‌کره. و نه‌خوشیه‌کانی دل. نه‌خوشی چوونه تەمەن و بير بوونن. 


به‌لام نهم نه‌خوشیه دریژخایه‌نانه شتیک نين که ده‌بنت ھەر رووبدات به‌هوی چوونه 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به -- 


۱ fa 
دروا واه مهمه‎ 
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او ر ا وتو 


ته‌مه‌نه‌وه. به‌لکو دەرئەنجامى ثهوديه كەئەم شيوازى ژیانه ناتوانیت باليشتى 
نه‌ندرووستی مروف یکات. نه‌مرق له ته‌مریکا ئەم نهخؤشيانه وەک نەخۆشيەكى درمى 
لیهاتووه. دوای به‌ده‌ستهینانی پنشکه‌وتنیکی گه‌وره له زانست و بواری پزیشکیدا. بۆچی 
ثیمه پووبه‌رووی گه‌وره‌ترین نه‌خزشیه درمه دریژخایه‌نه‌کان ده‌بینه‌وه له‌میژووی 
مروقایه‌تیدا؟ کاتنک نونژینه‌وهم ده‌کرد له‌سهر له‌شساغی و نەخۆشى› که‌یشتم به 
دززینه‌وه‌یه‌کی زور کاریگه‌ر. فیری هوه بووم که‌نه‌خوشی ته‌نها رووداویکی به‌رنکه‌وت 
نیه: به‌لکو له‌به‌ر چه‌ند هوکاریکی دیاریکراو رووده‌ده‌ن. ثیمه قه‌دری لهشساغی نازانین 
تا نه‌خوش ن‌که‌وین. و کاتیک نه‌خوشی نه‌ما له‌شساغی ته‌واوه‌تی ناگه‌رنته‌وه. لەگەل 
نه‌وه‌ی ئێمه زیاتر حهز ده‌که‌ین بهم شیوه بژین» جیاوازی له‌شساغی و نه‌خوشی وه‌ک 
جیاوازی نيوان رهش و سپی وایه. خانه‌کانیشت لهبير بیت. دوای له‌کارکه‌وتن یاخود 
مردنی ژماره‌یه‌کی زور که‌وره له‌خانه‌کان» تق هه‌ست به نیشانه‌کانی نهخؤشيهكه بکه‌یت 
به ده‌ربرینیکی دیکه» تو به‌راستی نه‌خوشیت پیش ئهودى تووشی نه‌خزشی بیت. الهو 
له‌وه‌ی که‌ثاخو جوان ده‌بنت که ژیانیکی ته‌ندرووست بژیت هه‌تا ته‌مه‌نیکی زور پیر 
ثه‌وا هه‌موو شتيك جیاواز ده‌بنت. نهم توانایه بو له‌شساغی ده‌توانریت پیی بوتریت 
ته‌ندرووستی نموونه‌یی» کاتیک که خانه‌کانت هتنده‌ی له‌توانایان دایه به‌یاشی کار 


ده‌که‌ن. لهم ئاسته له ته‌ندرووستی به‌نزیکه‌یی گره‌نتی ده‌کریت که نه‌خوشی جله‌وگیر 


_توماریکی لاواز_ 

تهدنها که‌میکی نه‌مریکیه‌ک ان له پیریدا ته‌ندرووستیان باشه و به‌شیوه‌یه‌کی 
سرووشتی ده‌مرن به‌هزی پرزسه‌ی پیربوونه‌وه. له‌بری ثه‌وه نەخۆش ده‌که‌وین و بهو 
نه‌خوشیانه ده‌مرین که‌ده‌ضوانین به‌ته‌واوه‌تسی ریگری لیّبکه‌ین وه‌ک شیرپه‌نجه. 
نه خوشيه كانى دل» جه‌لته. هه‌روه‌ها شه‌کرد. ریگری كردن لهم کنشه ته‌ندرووستیانه 


زور اسانه. و من فیرت دهكهم كه چون ثهوه بكهيت, بهلام سهرهتاء درک به مه‌ترسی 
ته‌ندرووستی بکه که ئێستا تنیداین. ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی ئه‌مریکا. زیاتر له‌هه‌ر 
ولاتیکی ترى جیهان گرنگی به ته‌ندرووستی تاک ده‌دات. به‌لام به‌گشستی 
ته‌ندرووستیمان له‌ئاستیکی زورباشدا نیه. به‌پیتی راپذرتی رتكخراوى ته‌ندرووستی 


جيهانى ۷۷۳۱۵ ويلايهته یه‌کگرتووه‌کان له پله‌ی ۰۳۷مسین دايه بف کوالیتی باشی 
ته‌ندرووستی. ده‌ییت ثهمه وه‌ک زه‌نگیکی تاكادار کردنه‌وه وابيت بو هه‌موو 
نه‌مریکیه‌کان» که ولاتیکی وه‌ک و عومان ته‌نها سالانه 9۳۲۳۶ بۆ ته‌ندرووستی خه‌رج 
ده‌کات بؤههر تاكيك و له پله‌ی ۸همینی جیهاندایه بق ته‌ندرووستی, له‌کاتیکدا ویلایه‌ته 
یه‌کگرتووه‌کان ده هینده‌ی ثه‌وه زیاتر خه‌رج ده‌کات و له پله‌ی ۲۷همین داین! به 
له‌به رچاوگرتتی ثه‌و پاره‌یه‌ی که‌خه‌رجی ده‌که‌ین بق گرنگیدان به ته‌ندرووستی, ثایا 
نابت ببين به ته‌ندرووسترین ولات لهسهر زه‌وی؟ نه‌خیر ئیمه وانین. خه‌لکی لهقؤناغى 
هه‌رزه‌کاریاندا ياخود بیسته‌کانی ته‌مه‌نیاندا ده‌ییت له لوتکه‌ی ته‌ندرووستیداین» وانیه؟ 
له تویژینه‌وه‌ی تونکاری که له‌سهر قوربانیان کراوه لهم ته‌مه‌نه‌دا له لوس ثه‌نجلوس 
نه‌وه‌ی تاشكرا کردووه که به‌نزیکه‌یی ۸۰% يان نيشانه پێش وه‌خته‌کانی نه‌خوشی 
دلیان ههيه. ۱۵۳6 يان کیشه‌ی خوینبه‌ره‌کانیان ههيه که نیوه زیاتری گیراوه. له‌وانه‌یه 
ئەم كەسە گه‌نجانه رزگاریان ببیت. به‌لام ثه‌بنه قوربانی جهلتهى دل یاخود میشک. 
له‌وانه‌یه به رووالهت وا ده‌ربکه‌ون ته‌ندرووستن و ژیانیکی اساییان ههيه. به‌لام به 
دلنیاییه‌وه لهشساغ نین. 

ته‌نها بابه‌ته‌که په‌یوه‌ندی به‌وه‌وه هديه که‌چون ده‌رده‌که‌ویت. ته‌ندرووستیمان خراپ 
ده‌رناکه‌ویت کاتیک به‌راوردی ده‌که‌ین به‌هاوری يان دراوسیکانمان» هه‌ستیارییه‌کان؛ 
سه‌رمابوون, ههلامهت, نه‌خوشیه‌کانی دل» ههرودها پیربوونی پیش وه‌خته هه‌موو 
ثه‌مانه‌ی لای یمه به‌شتیکی اسایی ده‌رده‌که‌ویت. له‌به‌رئه‌وه‌ی ئه‌مانه شتتکی زور باون 
له کومه‌لگاکه‌مان داء ئێمه باوه‌رمان به‌وه هیناوه که نهم نهخؤشيانه شتیکن ھەر ده‌بیت 
ړوو بده‌ن. شتیکی ثاسایی و سرووشتین بق چوونه ته‌مه‌نه‌وه. ثیمه ده‌که‌وینه ههله‌وه 
تاوه‌کو ته‌ندرووستیه‌کی باشمان ههبتت. نیمه کاتنک که‌سیک به نه‌خوش ده‌زانین که له 
جیگادا بکه‌ویّت یاخود له مال بمینیته‌وه. هه‌روه‌ها له‌شساغی یمه تهوديه بتوانین 
چالاکیه اساییه‌کانی روژانه‌مان ثه‌نجام بده‌ین. له‌شساغی ته‌نها ثه‌وه نيه بتوانیت 
برؤيت و بگه‌رنیت. یاخود نیشانه ثاشکراکانی نهخؤشيت يدوه ديار نه‌بیت. له‌شساغی 
واته کارکردن له‌به‌رزترین استدا که‌توانای بوماوه‌یی رنکه‌ی ده‌دات. له‌هه‌ن دینک 
رووانگه‌ی دیکه‌ی ژیانه‌وه» درک پیکردن, دانپزدانانی کیّشه‌کان, کردنی نیوه‌ی 


شهره‌که‌یه. به‌داخه‌وه» شیمه دانیشتوانیکی نه‌خوشین. رۆژ به‌روژ نهخوشتر ده‌بین. 


منتدی اقراً الثقاق 
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عندالله محمد 
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لەوەش خراپتر. کویر بووین و نهخؤشيهكامان نابينين. به‌گویره‌ی خهملاندنى رقژنامه 
پزیشکیه‌کانی ئه‌مرو که له نیوانیاندا خه‌ملاندنیکی کرده‌یی کاریگه‌ری مانگی ٤‏ ی ۱۹۹۹ 
يشت راستی کرده‌وه سى له‌سه‌ر چوار كەس له‌خهلکی ثه‌مریکا نه‌خوشی دریژخایه‌نیان 
ههيه. ئێمه به‌هزی چه‌ندین کیشه‌ی ته‌ندرووستیه‌وه دهنالتنين» و زورینه‌مان بو مامه‌له 
كردن لەگەل ثهم کیشانه ده‌رمان به‌کارده‌هینین. راپرسیه‌کی نه‌ته‌وه‌یی گوفاری پاراد" 
له سالی ۱۹۹۷دا که دوو يان سی له‌نیمه به‌شیوه‌یه‌کی ریکخراو يان به‌شیوه‌یه‌کی 
سه‌ربه‌خق ده‌رمان وه‌رده‌گرین. هه‌روه‌ها ئەم راپرسیه ثه‌وه‌شی خستوته‌روو که دوو 
له‌سه‌ر سبی ثه‌مریکیه‌کان بروایان وایه که‌له ته‌ندرووستیه‌کی "باش" یاخود نایابدان 
پرسیاره‌که‌ی من بوتق ثه‌وه‌یه: چون دەکرێت که‌سیک له‌ته‌ندرووستیه‌کی باشدا بت 
ئەگەر دهرمان وه‌ریکرنت و نیشانه‌کانی نه‌خوشی تیدا بیت؟ تەنانەت ئاماره 
بهلكهييهكان ئه‌وه‌یان خستوته‌روو كه زورینه‌ی خه‌لک شکست ده‌هینن له ده‌ستنیشان 
کردنی نه‌خوشی خویان به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌تی. بق نموونه زورینه‌ی ئه‌وکه‌سانه‌ی 
که‌هه‌ستیاریان هه‌یه پنیان وانیه نه‌خوشیه‌کی درنژخایه‌نیان هه‌یه, ئايا ده‌زانیت که 
کاردانه‌وه‌ی هه‌ستیاری درپژخایه‌ن باجه‌که‌ی جه‌سته و سیستمی به‌رگری ده‌یدات و وا 
له که‌سهکه ده‌کات زیاتر کاریکه‌ر بت بو هه‌وکردن و نه‌خوشیه‌کانی دیسکه؟ 
هه‌ستیاریه‌کان کار نه‌کردنیکی جدی سیستمی به‌رگریه, نەک ته‌نها ثه‌وه‌ی که‌شتیکی 
بیزارکه‌ر بیت. ههر کاردانه‌وه‌یه‌کی هه‌ستیاری تنکشکانیکی دریزخایه‌نه بق جه‌سته: 
هه‌ستیاریه‌کان تیکرای شیوازی ژیان كەم ده‌که‌نه‌وه بق شيوازيكى خراپ له‌کوتایدا 
تەمەن درنسژی كەم ده‌کاته‌وه. که‌سانی ته‌ندرووست هه‌ستیاریان نیه. نیمه وا 
بیرده‌که‌ینه‌وه که ته‌ندرووستین, به‌لام له‌راستیدا وانین. له سیمینارنکدا که‌من پنشکه‌شم 
ده‌کرد. پیاونک هه‌ستایه سه‌رپین و ووتی که هه‌موو روژیک وه‌رزشی راکردن ده‌کات و 
زور ته‌ندرووسته. و دوای هه‌ندیک پرسیار که لتم کرد. ده‌رکه‌وت ثهم پیاوه شه‌کره‌ی 
هه‌یه __ حه‌وته‌مین هوکاری مردن له‌ثه‌مریکادا! هه‌ندنک كروب جه‌ختیان كردؤتهوه که 
شیمه ته‌ندرووسترین و ده‌توانین ژیانیکی دریزتر بژین, بهلام هم متمانه بومن وه‌ک 
پروپاکه‌نده وایه. به‌رده‌وام روودانی ثهم نه‌خوشیه دریژخایه‌نانه له به‌رزبوونه‌وه‌دایه. 
هه‌روه‌ها له‌شساغی و ته‌ندرووستی دریژخایه‌نی خه‌لکی ثه‌مریکا له‌دابه‌زین و كەم 


بوونهوه دایه. له‌سالی ۹۹ رزژنامه‌ی کومه‌له‌ی پزیشکی ثه‌مریکی" نه‌وه‌یان 


منتدی اقراً الثقاق 


ديكيؤمينت كردووه كه له‌سه‌دا ۲۵ی ثهو نهمريكيانهدى كه له خوار تهمهنى ۸۰ ساليدان 
بهلايهنى که‌مه‌وه نه‌خوشیه‌کی دریژخایه‌نیان ههيه. نه‌خوشیه‌که به‌رز ده‌بیته‌وه بق له 
۸۵ ه‌نیوان ته‌مه‌نی 0 سالی بق 160 سالی , و بو له ۸۰۳6 شه‌کره به نموونه 
وه‌ربگره. له‌مانگی ۸ی سالی ۰۲۰۰۰ سه‌نته‌ره‌کانی کونترولکردن و نه‌هیشتنی نه‌خوشی 
60€ ئهوهيان راگه‌یاند به‌پنی ناماره‌کانی ئەم دواییانه نه‌خوشی شهکره 
له‌به‌رزب وونه‌وه‌دایه. له‌سالی ۱۹۸۰ له ۲۳۵ی نهو حاله‌تانه‌ی که دیاریکراون بق 
نه‌خوشی شەكرە ثه‌وانه‌ن که‌ته‌مه‌نیان له‌ژیر ۱٩‏ ساليدايه. له‌سالی ۲۰۰۰ ئەم ریژه‌یه بق 
له ۰۰۳0 نزیک بوویه‌وه. به‌شنوه‌یه‌کی جیاء ته‌نها له‌ماوه‌ی ۸ سالدا له سالی ۱۹۹۰ بق 
۸ نهخوشى شه‌کره بازیدا بق رنژه‌ی له ۲۳6 لەسهر ئاستی نیشتمانی و ریژه 
به‌شیوه‌یه‌ک زور به‌رز بوویه‌وه بق له ۷۰۳6 له‌نیوان که‌سانی ۲۰ سال بق ۲٩‏ سال. 
به‌گویره‌ی پزیشک فرانک قینیکور» به‌رنوه‌به‌ری كؤنترؤل کردنی نه‌خوشیه‌کان, " نهم 
جۆره له به‌رزبوونه‌وه‌ی نه‌خوشیه‌کان ته‌نها له‌ماوه‌ی ۸ سال دا پنشتر هه‌رگیز نه‌بووه 
و نه‌بیستراوه. شاره‌زایانی کونترولکردنی نه‌خوشی زه‌نگی ثاگادارکردنه‌وه‌یان لیداوه 
تەنانەت نهم ژمارانه‌ش که‌متره له قه‌باره‌ی کیشه‌که. له‌به‌رئه‌وه‌ی يدك له‌سه‌ر سیی ثه‌و 
ثه‌مریکیانه‌ی که شه‌کره‌یان ههیه تەنانەت هه‌ستیشتی پیناکه‌ن که نه‌خوشی شه‌کره‌یان 
ههيه. رهبق یه‌کیکی تره لهو نه‌خزشیانه‌ی که تووشمان ده‌بیت به‌خیرایی بلاوده‌بیته‌وه. 
به‌شی کونتر زلکردنی نه‌خوشیه‌کان رايؤرتى نه‌وه‌یاندا که‌زماره‌ی ثه‌و ثه‌مریکیانه‌ی 
نه‌خزشی ره‌بویان هه‌یه بق له 11% به‌رزیوته‌وه له‌نیوان سالی ۱۹۸۲ بق ۱۹۹6 مردن 
به‌هوی رهبؤوه بق له 10*60 به‌رزبوته‌وه له‌نیوان ساله‌کانی ۱۹۸۵ بق ۱۹۹۵ ئیستا 
نه‌خوشی رهبق به‌کیکه له هؤكاره سهره‌کیه‌کان بق نه‌چوونی خوتندكاران بق قوتابخانه 
و رنژه‌ی مردن به رهبق به‌رز ده‌بیته‌وه 1760 له‌ماوه‌ی سالیکدا. قه‌له‌وی یه‌کیکی تر له 
کیشه‌کان که‌ده‌بیت رووبه‌رووی ببینه‌وه. چونکه به‌رده‌وام له‌به‌رزبوونه‌وه‌دایه. قه‌له‌وی 
لهدنتوان مندالاندا دوو هتنده زیادی کردووه ۱۹۸۰ بق ۲۰۰۰ و زورینه‌ی مندالان لهم 
کێشه رزگاریان نابنت. له‌مندالان و هه‌رزه‌کاراندا قهله‌وی کار ده‌کاته‌سهر ته‌مه‌نیکی 
ته‌ندرووست. هه‌روه‌ها مه‌ترسی حه‌وت هینده زياتره بق گیرانی بورییه‌کانی دل له 
قزناغه‌کانی دواتری ژیاندا. ئايا ده‌زانیت له » هه‌رزه‌کار به‌کنکیان به‌ده‌ست کیشی 


زیاده‌وه ده‌نالیتن» هه‌روه‌ها له سی كەس دوو که‌سی پنگه‌یشتوو به‌ده‌ست کنشی زياد 
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هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به --١‏ 


له تینگلیر 





عبدالله محمد 
۲ 


و قهلهوييهوه دهنالتنن؟ و نه‌خزشیه‌کانی تريش لهزيادبووندان وه‌کو هه‌ستیاری» و 
خؤييه بهركريه نه‌خوشی, ناتهواوى زگماکی. شهدكهت و ماندويتى درنژخایه‌ن. تتسنا 
شور كج زواق :رووداؤ دكات هات جو سي ردكيترين موكاري ودنه که توا انوا 
به لام شیرپه‌نجه ده‌گمهنه له‌ننوان که‌سانی کگه‌نجدا. ایا بساوهر ده‌که‌یت که ثتيمه 
که‌یشتووین به‌وه‌ی که پتشبینی نه‌خوشی بکه‌ین؟ زیاتر باوه‌رمان به نه‌خزشکه‌وتنیکی 
مسؤكهر هه‌یه وه‌ک له چاکبوونه‌وه‌یه‌کی مسؤكهر؟ پیشبینی خه‌لک بق نه‌خزشکه‌وتن 
به‌راده‌یه که تەنانەت ده‌ست بهو کار و پیشانه‌وه ده‌گرن که‌حه‌زیان لی نیه. ته‌نها 
له‌پیناو سود و قازانجی ته‌ندرووستی خویان. ده‌رباره‌ی چه‌ند پنشبینیه‌کی تیکه‌ل 
قسه‌مان کرد! ئێمه خومان گرتووه به‌نه‌خوشیه‌وه» هه‌روه‌ها پنشبینی روون ده‌که‌ین. 
کاتیک نه‌خوش ده‌که‌وین» زورینه‌ی جار ثنمه هه‌ست ده‌که‌ین که قوربانین و بی 
یارمه‌تی ده‌رین, وه‌ک ثه‌وه‌ی که هه‌وره بروسکه لنیدابین. ثیمه هه‌رگیز بير له‌وه 
ناکه‌ینه‌وه تثنمه خومان وامان له خومان کردووه و ده‌مانتوانی پنچه‌وانه‌ی کردنی ثه‌وه 


_به‌جیهیشتنی ژیانیکی باش _ 

یمه شیوازی ژیانی خومان گوریوه. به‌پنی ثه‌و په‌ره‌سه‌ندنه‌ی که‌پی دەلێن 
"شارستانیه‌تی مۆدێرن“ له‌دوای شؤرشى پیشه‌سازییه‌وه گورانکاری روویدا 
له‌چونیه‌تی چاندن و که‌شه‌کردنی خوراکه‌کانمان» و جوری ئهو خواردنانه‌ی که‌ئیمه 
به‌کاریده‌هننین و. ئەوانەش بق جه‌سته‌مان به‌کاریده‌هینین» هه‌روه‌ها شیوازی ژیانمان و 
ئەوەشى كهئيمه ده‌یخه‌ینه ژینگه‌وه. زورینه‌ی ثهم گورانکاریانه ثیمه‌ی بیبه‌ش کردووه 
لیخ راکنانه‌ی که خانه ادان بسر فاته ینوی ەر ووستی کسام مون 
هه‌روه‌ها ژه‌هراوی کردووین بهو ژه‌هرانه‌ی که‌ده‌ست ده‌خه‌نه کار و فرمانی ئاسایی 
خانه‌کان. سه‌روتاریک لەلايەن دکتور "جوزیف شیرجی» لهمانگی ای سالی ۲۰۰۰ 
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ووتويهتى كه هیپو‌کره‌یس" ووتويهتى: "مؤكارهكه شیوازی ژیانی نیستایه. وهک 


هؤكاريكه بق سهرههلدانى نهخوشيه يتنهكهيوهكان". له‌وکاته‌دا كهمن ده‌ستم كرد 


ایز فر ابی كات 


به‌گه‌ران و دؤزيتهودى تهندرووستيهكى سه‌رسورهینه‌ر و تەمەن دریژی له‌نیوان 


دانیشتوانه له‌شساغه‌کانی جیهان. هه‌روه‌ها ته‌ماشاکردنی نه‌وه‌ی که ئەم که‌سانه به چ 





شیوازنک دهزين. لهتواناكانى له‌شساغی و ته‌ندرووستی تیکه‌یشتم. له دانیشتوانه 
ته‌ندرووسته‌کانی میسژووت پی ده‌لیم ئه‌وانیش وه‌ک (خه‌لکی هوانزا له‌باکوری 
خورهه‌لاتی پاکستان و هه‌ندیک گروپی تریش) هه‌روه‌ه | خه‌لکی فیلکلا بامبا" و 
"هندیه‌کانی کوینکا له ثیکوادزر. تیکرایی ثه‌مریکیه‌کان هه‌رگیز به‌وراده‌یه باش نین. یمه 
ته‌ندرووستی خومان ده‌خه‌ینه مه‌ترسیه‌وه به‌راده‌یه‌کی زور له‌ریکه‌ی ئهو پرق‌گرامی 
خوراکانه‌وه که كەم به‌های خوراکی له خن ده‌گرنت. هه‌روه‌ها ژه‌هره‌کانی ژینگه. 
شیوازیکی ژیانی دەق كرتووء قهلهقى و دله‌راوکیی به‌رده‌وام. خووه خراپه‌کانی وه‌کو 
جگه‌ره‌کنشان. به‌کارهتنانی دەرمانى ھۆشبەر› هه‌روه‌ها که‌می هه‌ست و سوره 
تهرئنيه كان و په‌یوه‌ندییه گرنگه‌کان. هه‌روه‌ها ده‌ستنیشان نە‌کردنی ده‌رئه‌نجامه 
بوون (دوو هؤكارهكهى نه‌خوشی) ثهمانه نموونهن له‌سهرئه‌وه‌ی كه چۆن 


هوکارگه‌له‌کانی شتوازى ژیان نه‌خوشمان ده‌خهن: 


_ سستی یاخود به‌دخوراکی: 

ئێستا رووه‌ک و سه‌وزه و میوه‌کان به‌پنی کیمیایی ده‌ستکرد ده‌چینرین» و تا 
به‌رهه‌میکی زیاتر به‌ده‌ستبهیتن له‌زه‌وییه‌کی که‌مداء به‌لام نهم خوراکانه ده‌وله‌مه‌ندنین به 
به‌ها خوراکیه پتویسته‌کان. به‌کارهینانی په‌ینی کیمیایی ده‌ستکرد واده‌کات کانزاکانی 
رزبچیته ناو خاکه‌که, به‌لام هه‌رگیز نابیته جیگره‌وه‌یه‌ک بق ثه‌و کانزایانه‌ی ناو خاکه‌که 
و ناتوانریست جاریکی تر ثهم کانزایانه جیگه‌ی کانزا له‌ده‌ستچووه‌کان بگرنه‌وه له 
رووه‌کیکی تردا. نهم رؤجوونه ناو خاکه ده‌بیته‌هوی که‌می خوراک بق هه‌موومان. 

_له‌به‌رئه‌وه‌ی خوراکه‌کان به‌تازه‌یی و فرنشی ناخوریت. پنویسته پیش کاتی 
پنگه‌یشتن دروینه بکریت بق ریگری كردن لهخراب بوون و بؤكهن بوون له‌کاتی 
گواستنه‌وه و دابه‌شکردن. 

_ هم دوورینه‌وه پنش وه‌خته‌یه» وا ده‌کات که خوراکه‌کان پر به‌ها خوراکیه‌کان 
نه‌بن, بهم شیوه‌یه دابه‌ش بوونی بهها خوراکیه‌کان كەم ده‌هینیت. پاشان به‌ها 
خوراکیه‌کانی خوراکه‌که كەم ده‌بیته‌وه لەگەل زیاتر مانه‌وه‌ی خوراکه‌که له‌عه‌مباره‌کانداء 


له‌کاتی پروسه‌ی گواستنه‌وه و دابه‌ش کردن. 
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ات السام 


_زوربه‌ی جار به پروسه‌کردنی خواردنهكه دهبتتههؤى له‌ده‌ست چوونی به‌ها 
خوراکیه‌کان تاوه‌کو هه‌لگرتن و فریدانی اسان بیّت. گورانکاری له‌شنوه‌ی بنه‌ره‌تی 
خوراکه‌کاندا ده‌کریت. به‌شیک لهم خوراکانه ثه‌مان‌ن» ثارد. پاستاء نان. شه‌کر. خواردنه 
له‌قتوکراوه‌کان. 

_خواردنه ناماده‌کراوه‌کان به‌هه‌مان شیوه به‌های خوراکیان که‌متره به‌به‌راورد به 
خواردنه کاله‌کان» ززربه‌ی ریجیمه تهمريكيهكانيش پیکهاتوون له‌هه‌ردوو خواردنه 
پروسه‌کراوه‌کان و ناماده‌کراوه‌کان. 


_ هیرشی ژه‌هره‌کان _ 

چاندنی رووبه‌ریکی گه‌وره به یه‌ک جور دانه‌ونله. ده‌بیته‌هوی درووست بوونی 
كتشهيهكى تازه و جدی بو بلاوبوونه‌وه‌ی میرووه‌کان و پیویست به به‌کارهینانی 
نور اتی متروو کی ۋە گان ەکات كهم دەر انه ميرو و گتو دی كدرووكوؤانه 
به‌رهه‌مهینانی خوراک بهم شیوازه وا ده‌کات ژینگه‌که‌مان و سه‌رچاوه‌ی خوراکه‌کانمان 
ژه‌هراوی بن. 

_ خوراکه پیشه‌سازییه پروسه‌کراوه‌کان. مادده‌ی پاریزه‌ر و زیادکردنی تام و 
ردنك هه‌روه‌ها ژه‌هره کیمیاییه‌کانی ديكه بق خوراکه‌کانمان زياد ده‌که‌ن. هیچ كەس 
نازانێت که نهم هه‌موو پیکهاته کیمیاییه چی بهسهر جه‌سنه‌مان دهدهينيت. 

_ داواکاری وزه» سهره‌تا خه‌لسوز, و ئیستا غاز و نه‌وته, که به‌به‌رده‌وامی 
ژینگه‌که‌مان پیس ده‌کات. 

_ له راس‌تیدا ههموو پروسه پیشه‌سازییه‌کانمان __ له‌چ‌اپکردنی روژانه‌ی 
روژنامه‌کانمانه‌وه تا بؤياخ كردنى ماله‌کانسان و درووست کردنی ئۆتۆمبێل و 
کزمپیوته‌ر که ده‌بنه هؤى درووست بوونی ده‌یان هه‌زار مادده‌ی ده‌ستکردی کیمیایی 
بق ژینگه‌که‌مان و پاشان هه‌موو ثه‌مانه‌ش دهبنه ژه‌هر و دینه ناو جه‌سته‌مان. 

له‌ماوه‌ی سه‌ده‌ی رابردوو یاخود يتشترء گورانه دراماتیکیه‌کان له ریجیم و ژینکه‌دا 
کزمه‌لگه‌یه‌کی به‌دخوراک و ژه‌هری کیمیایی درووست کردووه له‌ثه‌مریکادا. له‌راستیدا 
هه‌موو ئهو خواردنانه‌ی که ده‌یکرین له‌سوپه‌رمارکنته مودیرنه‌کان که‌مترین به‌های 


خوراکیان هه‌یه به به‌راورد بهو خوراکانه‌ی که باوباپیرانمان به‌کاریان ده‌هینا. ئاو و 
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ههواى خاوین كه باوباييرانمان كه چیژیان لی دهبينى جيتر بوونى نيه. بهلام ههموويان 
لەدەست نه‌داوه, له ثه‌مروماندا ھەندێک سهرجاوه هه‌یه تاوه‌کو بتوانين خواردنى باش 
به‌ده‌ستبهینین. که به‌های خوراکی به‌رز بێت. ده‌توانین به‌رکه‌وتنشی روژانه‌سان به 
ژه‌هره‌کان که‌متر بکه‌ینه‌وه» به‌لام سهره‌تاء پنویسته فیری چونیه‌تی گرتنه نه‌ستزی 
به‌رپرسیاریه‌تی ببین. هو شته به‌سوده‌ی که دوزیومه‌ته‌وه تویژینه‌وه‌ی ثه‌و که‌سانه‌یه 
که به‌راستی ریگایه‌ک نیشانی یمه ده‌ده‌ن. ژماره‌یه‌کی كەم له‌خه‌لکی له‌شوینه دووره 
ده‌سته‌کانی جیهاندا به‌ساده‌یی نیشانمان دەدەن که‌جه‌سته چی پیویسته له‌ریگای 
هه‌ریه‌ک لهو ريكهجارهديهوه ده‌توانریست ببیته‌هوی درووست بسوونی وزه‌یه‌کی له 
راده‌به‌ده‌ر و. خوراگر» هه‌روه‌ها که‌مکردنه‌وه‌ی نه‌خوشی تا تهمهنى ۰۱۲۰ ۱۳۰ سالی, 
بگره تا ته‌مه‌نیکی زیاتریش» زیاترت پیده‌لیم ده‌رباره‌ی ثهم که‌سه ناوازانه. هه‌روه‌ها 
کاریکه‌ری شارستانیه‌تی مودیرن له‌سهر ژیانیان لهسالی ۱۹۷۰ و ته‌ندرووستیه 


سهرنجراکیش و ته‌مه‌نه دریژه‌که‌یان. 


_دانپندانان به تواناکانمان_ 

له‌کاتیک دا ته‌مه‌نی هلا سالی به‌ته‌مه‌نیکی ته‌واو › زور داده‌نریست لەكۆمەلگا 
مودیرنه‌که‌مانداء به‌لام له‌کومه‌لگا ته‌ندرووسته کونه‌کاندا ته‌مه‌نسی ۷۵ سالی به 
ناوه‌راستی تەمەن داده‌نرزت. خه‌لکی لهم کومه‌لگایانه‌د! زور به‌ده‌گمه‌ن پیش ته‌مه‌نی ٩۰‏ 
سالی ده‌مرن و به‌شیوه‌یه‌کی باو تا ته‌مه‌نی ۱۰۰ سالی به‌باشی ده‌ژین. هه‌روه‌ها 
که‌یشتن به‌ته‌مه‌نی ۱۲۰,۱۳۰ سالی به‌بی هیچ نه‌خوشیه‌ک. له مانگی ۳ ی سالی ۱۹۱۱ 
رزژنامه‌ی يهكيتى پزیشکانی ثهمريكا له وتاریکدا راپورتی نه‌وه‌یاندا که پیاوانی 
آهوانزا ۱۲۰ سال ده‌ژین تەنانەت ۱۶۰ سالیش. ژنان و پیاوانی سه‌روو ۱۰۰ سال له 
هوانزا هيز و وزه‌یه‌کی به‌هنز نیشان ده‌ده‌ن. جیاوازیه‌کی سه‌رسور‌هینه‌ر هديه 
به‌به‌راورد به کومه‌لگا شه‌کهت و ماندووه‌که‌ی ثیمه. نهم که‌سانه زور به‌ساده‌یی ده‌ژین 
به‌بی پزیشک و نه‌خوشخانه. هه‌روه‌ها به‌بی په‌رستار له‌ماله‌وه, لهئهمرؤدا له‌ئه‌مریکا 
سالانه له‌بواری ته‌ندرووستیدا ۱۰۰ ترلیون دولار خه‌رج ده‌که‌ین» هه‌روه‌ها ده‌یان ملیار 
دولار له توپژینه‌وه‌ی نهخؤشيدا سه‌رف ده‌که‌ین. نهم پاره خه‌رج کردنانه چی بق کرین؟ 


بيكومانء ژیانیکی دریژ و به‌بی نه‌خزشی بق ثهكرين. بيرؤكهكه تهمهيه: تویژینه‌وه‌ی 
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ته‌ندرووستی له‌جیاتی نه‌خوشی! که‌واته تواناى یمه بق له‌شساغی و تهندرووستى 
چیه؟ له په‌رتووکه‌که‌یدا (هوانزا) دكتؤر جیئیم هزفمان. که چه‌ندین سالی له 
تویژینه‌وه‌ی له گونده دووره ده‌سته‌کانی هوانزا" به‌سهر برد له هیمالایه. پزیشکه 
دیاره‌کان و زاناکان: که پیکه‌اتوون له سه‌روکی كؤمهلهى پزیشکانی تهمريكا و 
هه‌روه‌ها كؤمهلهى نیوده‌وله‌تی زانستی پیربوون, نه‌وه‌یان ووتووه که‌مروف پنویسته 
۰ بق ۱۵۰ سال بژی. به‌پنی راپورته زینده‌ییه‌کانی ثهم دواییانه ته‌مه‌نی چاوه‌روانکراو 
بق مروف سه‌روو ته‌مه‌نی ۱۳۵ سالیه. 

تەنانەت ئینجیلیش پیشبینی ژیانیکی دریّژی کردووه. ژیانی (پیاو) پنویسته له ۱۲۰ 
سال پیکهاتبیت. ( 3 :6 :960 ). ژیانیکی دریژ مافی سهره‌تایی خزمانه. پنویسته 
له‌سه‌رمان به‌لایه‌نی که‌مه‌وه تاته‌مه‌نی ۱۲۰ سالی بژین, به‌ته‌ندرووستیه‌کی به‌هیز» و 
ههرودها پاراستنی جه‌سته و زیره‌کی ثه‌قلمان. له‌ویلایه‌تی كالؤفؤرنياء زمتریاری 
فکتواری فک اے كدمدتى يتاودرواكراق بو تان ومكاتةروى که دت كا ++ سال 
بيت ثهكهر هاتوو به‌سهر یه‌ک نه‌خوشیدا زال بوو__ وه‌ک نه‌خوشیه‌کانی دل. 
که‌ده‌توانریّت به ته‌واوه‌تی بنهبر بکریت له‌رنگای پرو‌گرامی خوراکی باش و شیوازی 
ژیانه‌وه. بیهینه پیش چاوت که‌ده‌توانیت تهمهنيكى چه‌ند دریژتر بژین به‌نه‌مانی 
نه‌خوشیه‌ک يان دووان, له‌وانه‌یه يمه نه‌وه‌مان له‌بیر کردبیت که له‌شساغی و 
ته‌ندرووستی دقخی سرووشتی و ئاسایی خومانه. یمه کویرانه ثه‌وه‌مان قبول کردووه 
که تیکرایسی ژیانمان ۷۱ ساله: ئێمه تهوه‌مان قبول کردووه که‌خومان راده‌ستی 
نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کان و ثهو نه‌خوشیانه بکه‌ین که به‌تیپه‌ربوونی کات خراپتر 
ده‌بسین. پنشبینی کردنی تهودى که‌هه‌موو دانیشتوان که ته‌مه‌نیکی زیساتر و به 
ته‌ندرووستی تر لهثئيمه ژیساون, وادیاره باوه‌رپینه‌کراوه. ئهو که‌سانه ده‌کمه‌نن» 
که‌هه‌رگیز تووشی هیچ نه‌خوشیه‌ک نه‌بوون. وه‌ک سه‌رمابوون. هه‌ستیاری, ههلامهت و 
تەنانەت شهكهتى و مانسدوویوونیش. نه‌وکه‌سانه چسون توانیویسانه ثه‌وه سکه‌ن؟ 
خواردنه‌کانیان باشترین جور بووه. به‌رکه‌وتنیان به ژه‌هر زور كەم بووه. و لایه‌نی 
ده‌روونیان زور باش بووه, هه‌روه‌ها جه‌سته‌یه‌کی زور چالاکیان هه‌بووه. شیوازی 
ژیانی روژانه‌یان مه‌ودایه‌کی گه‌وره و فراوانی هه‌بووه. هه‌موو هو‌کاره پیویسته‌کانیان 
له‌پیناو پالپشتی کردنی 1 ریکه‌چاره به‌ره‌و ته‌ندرووستی گرتوته‌به‌ر. با لهم خه‌لکانه‌وه 
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_هونزا سه‌رنج راکیشه‌کان_ 

له‌دوورگه‌یه‌کی دووره‌ده‌ست له چیای هيمالايه. که ثیستا به باکوری خورهه‌لاتی 
پاکستان ناسراوه. خه‌لکی "هوانزا" ده‌ژین, که به‌ته‌ندرووستیه ناياب و وزه به‌هیز و 
نه‌مه‌نه درنژه سهير و نائاساییه‌که‌یان ناسراون. هه‌رچه‌نده ئه‌وان ژیانینک ده‌ژین 
که‌به‌لای ئیمه‌وه ژیانیکی ساده و سهره‌تاییه» به‌لام به‌رنک و پیکی سهد سالی ته‌مه‌نیان 
تنده‌په رننن» زورینه‌ی جار تا ته‌مه‌نی ۱۲۰ بق ۱8۰ سالی ده‌ژین. له که‌لتوری ثه‌واندا 
نه‌خقشیه‌کانی وه‌ک. شیرپه‌نجه. نه‌خوشیه‌کانی دل, برین» شه‌کره. هه‌ستیاری» نه‌خزشی 
جگه‌ر و گورچیله. هه‌وکردنی جومگه» ره‌بق. که‌می شه‌کر له‌خویندا. هه‌روه‌ها نه‌خوشیه 
ثه‌قلیه‌کان» و سه‌رمابوون. ههلامه‌ت» ڕەش بوون و کلوربسوونی ددان» یاخود ھەر 
نه خزشیه‌کی ديكه که لهكؤمهلكاى ثیمه‌دا بوونى ههيه. لای ثهوان بوونى نیه. نانالینن 
به‌ده‌ست خهم ؤكى و نه‌خوشیه ده‌روونیه‌ک‌انه‌وه: زورینه‌ی تونژینه‌وه‌ک‌ان به 
دلخزشترین که‌سانی جیهان دایان ده‌نین. هوانزاییه‌کان" خاوه‌نی میشکیکی پاک و 
ژیرییه‌کی به‌رز و يادهوهرييهكى ناياب و جه‌سته‌یه‌کی به‌هنز و خوراگرن. زورک 
له‌تویژه‌ران له‌سهره‌تای سهده‌ی بيست دا چوون بو هوانزا__ زور پیش ثه‌وه‌ی 
زانستی پزیشکی مودیرن يتش بکه‌ویّت__ بق تویژینه‌وه و نووسین ده‌رباره‌ی ثهم 
خدلكه ته‌ندرووسته نایابه. 

دكتؤر 'رؤبهرت ماکرسون. که پزیشکیکی دیساری به‌ریت‌انیه. حه‌وت سالی 
به‌سه‌ربرد له‌نیوان خه‌لکی هوانزاداء به‌مه‌به‌ستی تویژینه‌وه و گه‌ران. و يهكهم كەس 
بوو که زانیاری خسته‌روو بز جیهان و سهباردت به‌خه‌لکی "هوانزا" ئاگاداری کردنه‌وه. 
له مانگی ۱۱ی سالی ۱۹۲۱ دکتور ماکرسون ئه‌نجامی تونژینه‌وه‌کانی ثاشکرا کرد له 
کزبوونه‌وه‌یه‌کی کومه‌له‌ی تویژینه‌وه بایزلزجیه‌کان له زانکزی پیتس بیرگ و خه‌لکی 
"هوانزای پیناسه کردووه به: که‌سانیکن بی رکابه‌رن له‌رووی ته‌واوی ناوازه‌یی 
جه‌سته‌یی و دوورن, لهههر نه‌خزوشیه‌ک به‌شیوه‌یه‌کی گشتی . نهودى دوزیه‌وه که 
نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کانی وه‌ک شیرپه‌نجه» به‌ته‌واوه‌تی نه‌ناسراو بوو» (شترپه‌نجه 
له‌نیّوان هم كەسە تەمەن دریژه نائاساییانه‌دا نه‌ناسراو بوو» و هتشنا نیمه به‌رده‌وامین 
له‌وتنی ثه‌وه‌ی که‌نه‌خوشی شیرپه‌نجه نه‌خوشی چوونه ناو تەمەن و پیربوونه). 
يهكيكى تر له‌تونژه‌ره‌وه‌کان, ا.ل روداله. له په‌رتووکه‌که‌یدا به‌ناوی 6۵۱/۳۷ ۱6 
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مف حم متي متتس موی کو وي 


۵5 › ثهودى راكهياندووه كه. 'نهخؤش که‌وتن به سهرما له هوانزا بوونى نيه". 
ههرودها نه‌وه‌ی ووتووه كه شتیکی نائاسايى نيه كه پیاوێک ببينن بهناو گه‌رده‌لولیکی 
به‌فریندا بروات له ساردترين كهش و ههواداء به‌بی جل و به‌پیی پەتى»› هه‌روه‌ها 
ه‌وه‌شی بينيوه كه يياوتكى هوانزا ٠١‏ ميلى بریوه به‌پی بق جياكه تهنها له‌ماوه‌ی یه‌ک 
رؤزداء پاشان لهكؤتايدا به‌شسیوه‌یه‌ک كهراوهتهوه وه‌ک بلیی لهيياسه بووه. ژنانی 
"هوانزا" تووشى ثازارى سورى مانگانه ناين» ياخود ههر كتشهيهكى ترى ژنان که 
له‌کزمه‌لگای ثتمهدا ههيه. له 'هوانزا' خهلكى به‌شیوه‌یه‌کی سرووشتى له بيريدا له‌خه‌ودا 
ده‌مرن. به‌بی تووشبوون به ئازاره درتثخايهنهكان. كه ده‌بیته‌هوی مردنى پشوه‌خته 
له‌کزمه‌لگای خۆماندا. جيرؤزكى 'هوانزا' تواناى مروف بۆ له‌شساغی نيشان دهدات__ 
چونیه‌تی بهديهينانى له‌شساغی مرۆف نيشان دهدات. 

ودك يهكتك له جالاكيهكانيان بق حه‌سانه‌وه. بياوانى "هوانزا" (لهههرزهكارييهوه تا 
ته‌مه‌نی ۱۲۰ سالى) هه‌لده‌ستن به ثهنجامدانى سه‌مایه‌کی به‌هیزی جه‌سته‌یی فزلکلور. له 
په‌رتووکه‌که‌ید! ١00235‏ هؤفمان باسی ئهو پیاوانه‌ی کردووه که له تهمهنى ۷۰ بق ۸۰ 
سالیدان که‌ده‌توانن وه‌رزشی فرین له‌هه‌وادا بکه‌ن به‌هه‌مان گرجوگولی و خیرایی ثهو 
که‌سانه‌ی که له ده و بیسته‌کانی ته‌مه‌ندان. "هزفمان" نووسیویه‌تی: "خوراگری خه‌لکی 
هوانزا پیناسه نه‌کراوه. له‌راستیدا ثه‌و پیاوانه‌ی که له‌سه‌رووی ته‌مه‌نی ۱۰۰ سالیه‌وهن 
به‌سه‌ر ثهم شاخانه‌دا سه‌رده‌که‌ون وه‌ک بلتى له ته‌مه‌نی ۵۰ سالیدان. من لهو باوهره‌دام 
که زورینه‌ی پیاوانی ثهمريكا که له ته‌مه‌نی ۵۰ سالیدان ناتوانن رکابه‌ری ثهم پیاوانه‌ی 
"هوانز!" بكهن که له‌سه‌روو ته‌مه‌نی ۱۰۰ سالیه‌وهن. 

باشه چ شتیک وای کردووه که خه‌لکی هسوانزا" بگه‌نه ثهم اسسته به‌رزه‌ی 
له‌شساغی و ته‌ندرووستی؟ ره‌نگه وه‌لامه‌که‌ی به‌باشی بزانیت: پیکهانه‌ی خوراکی 
زورباش, ژینگه‌یه‌کی خالی له ژه‌هره‌کان, راهینانی وه‌رزشی, خه‌وتن» تیشکی خور, 
هه‌وای پاکژ. هه‌روه‌ها که‌می قهلهقى و دله‌رارکی. به له‌به‌رچاوگرتنی دوو هؤكار بۆ 
نه‌خوشی ( که‌می خزراک__ ژه‌هراوی بوون) با ه‌وه بزانین که خه‌لکی هوانزا" چون 
پارنزگاریان له خانه‌کانی خویان کردووه به پیندانی خوراکی پنویست و هه‌روه‌ها 
ژه‌هراوی نه‌بوون, هه‌روه‌ها زانینی ته‌ندرووستی نموونه‌یی و تەمەن دریزی. هه‌رچه‌نده 


ثیمه ناتوانین شیوازی ژیانی ثه‌وان ده‌قاوده‌ق دووباره بکه‌ینه‌وه, به‌لام ده‌توانین ثه‌وه 


000 ا 5 
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ببينين كه تا چ استیک شیوازی زيانمان كورتى هيناوه بو كهيشتن بهم ثامانجانه؛» و 
ثه‌توانین لهوه تتبكهين که‌چون گورانک‌ارییه جزربه‌جوره‌کان درووست بكهين که 
نزیکترمان ده‌کاته‌وه له تواناکانمان بق له‌شساغی. 


به‌رنامه‌ی خۆراکی و شیوازی ژیانی نموونه‌یی 

ریجیم و به‌رنامه‌ی خوراکی خه‌لکی هوانزا" به‌های خوراکیه‌کی زور به‌رزی ههیه, 
به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی و به‌رده‌وام پیکهاتووه له‌خوراکه رووه‌کیه‌کان که له‌خاکیکی 
ده‌وله‌مه‌ند بهبهها خوراکیه‌کان دا گه‌شهی کردووه. ثه‌وان کنلگه‌کانیان به‌شاویکی 
ده‌وله‌مه‌ند به‌کانزاکان ئاو دەدەن. هه‌روه‌ها په‌ینه‌کانیان هه‌مووی له مادده ثه‌ندامیه‌کانه, 
وه‌ک (كهلاء بوش و کاء په‌ینی ناژه‌ل و هتد....) بو به‌رهه‌مهینانی خاکیکی باش و کوالیتی 
به‌رز. خاکه ده‌وله‌مه‌نده‌که‌ی ثه‌وان به مادده ثه‌ندامی و کانزاکان به‌راورد بکه به‌خاکی 
ه‌مریکا که‌مادده گرنگه‌کانی له‌ده‌ست داوه به‌هوی په‌ینی کیمیایی مودیرنه‌وه. هیچ 
جؤره پله‌یه‌ک وه‌رناگریت له زانستی کشتوکال داء به‌زانینی ثه‌وه‌ی که لهو خاکه‌دا 
مادده‌ی کانرایی و ثه‌ندامی بوونی نه‌بیّت. مادده‌کان ناچنه ناو رووه‌که‌که‌وه. پاشانیش 
ناچنه ناو له‌شی تووه. سه‌بار‌ت به سه‌وزه و میوه, خه‌لکی "هوانزا نه‌و دانه‌ویلانه 
ده‌خون که پیکهاته‌یه‌کی خوراکی ته‌واو به‌رزی له‌خزگرتووه. ریک به پیچه‌وانه‌ی 
خواردنه‌کانی ثيمهوه؛ که بریتین له شه‌کره خراپه ده‌ستکرده‌کان و ثاردى سپی (ثاردی 
سفر) به‌های خوراکی نزم ته‌نها له ۱۰۳6 ی کالوری خه‌لکی هوانزا" له چه‌ورییه‌وه 
سهرجاوه دهدكرتت. به پنچه‌وانه‌ی خواردنه‌کانی نه‌مریکا که ریژه‌که‌ی له ۳۷۵ ه. ۸۰۵ 
ی خواردنه‌کانیان به تازه‌یی و کالی ده‌خوریت. ثه‌مه جگه به‌ها خوراکیه به‌رزه‌که‌ی, 
خواردنه‌کانیان که‌مترین ریژه‌ی ژه‌هری له‌خوگرتووه. به‌واتای ثهودى خواردنه‌کانیان 
دووره لهو پیکهاتانه‌ی که ده‌بنه‌هزی شیرپه‌نجه که له ده‌رمانه میروکوژ و که‌رووکوژ 
و ھەر مادده‌یه‌کی کیمیایی دیکه‌ی کشتوکالی سه‌رچاوه ده‌گرنت. لەگەل ثهودى خه‌لکی 
هوانزا به‌راده‌یه‌کی زور کار ده‌کهن له زه‌ویه‌کانیاندا و به‌پن بق هه‌موو شوینیک ده‌رون» 
بهلام به‌پنی پیویست و به‌ریکی ده‌خه‌ون, له‌به‌رثه‌وه‌ی هیچ رووناکی و گلزپیک له 
گونده‌که‌یان نیه, لەگەل داهاتنی تاريكيدا ده‌چن ده‌خه‌ون و له به‌ره‌به‌یان دا لهخهو 
هه‌لده‌ستن, بیگویدانه تنپه‌ربوونی کات له ساله‌که‌دا. که‌واته چیمان وه‌رگرت له 
ره‌فتاره‌کانی خه‌لکی هوانزاوه؟ ثايا پنویست نيه واز لهو پیشانه‌مان بهینین که ته‌نها 
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و فف و 


دادهنيشين (ئيشى سهركؤمييوتهر و فەرمانبەر) ئايا پنویست نيه واز لهخواردنی 
سوپه‌رمارکیته‌کان بهننین و لەگەل خۆرئاوابووندا سهرمان داپۆشین و بخه‌ویسن؟ 
له‌کاتیکدا نهم هه‌لبژاردانه به‌دلنیاییه‌وه واقعی نین, به‌لام ده‌توانیت چه‌ند گورانکارییه‌کی 
کرداری و ثهرينى له شیوازی ژیانتدا درووست بکه‌یت و ثهم په‌رتووکه نیشانت ده‌دات 
که چون ه‌مانه بكهيت. له‌کاتنک دا يتويست ناکات خۆت له‌هه‌مسوو شته‌کانی 
سوپه‌رمار کیت لابده‌یت. به‌لام ده‌توانیت فیّری ثه‌وه ببيت که‌چون خوت له‌پرکردنی 
عاردبانهكهت لابده‌یت له ژه‌هراویترین خواردنه‌کان که له سوپه‌رمارکیته‌که‌دا ههيه. (که 
له‌وانه‌یه به هه‌له وات زانیبێت ته‌ندرووستن بق تۆ)» هه‌روه‌ها خه‌رجکردنی پاره‌یه‌کی 
زور لهو خواردنانه‌دا که له‌راستیدا ده‌نکوژیت. هه‌روه‌ها ده‌توانیست فیری جؤنيهتى 
ئاماده‌کردنی خواردنه‌کانت بيت به‌رنگایه‌ک که‌به‌ها خوراکیه‌کانی كەم نەبێت»› هه‌روه‌ها 
چونیه‌تی خولادان لهو شیوازه چیشت لینانه‌ی که ره‌نگه ژیانت بخه‌نه مه‌ترسیه‌وه. 
ده‌توانیت ببیت به‌شاره‌زا له‌بواری مادده کیمیاییه ژه‌هراوییه‌کان که له ژینگه‌که‌ماندا 
خویان حه‌شارداوه له‌به‌رهه‌مه روژانه‌ییه‌کانسداء هه‌روه‌ها هه‌لبژاردنی جینگردوه 
ته‌ندرووستیه‌کان له جيكهى مسادده ژه‌هراوییه‌ک‌ان, ده‌توانیست ببینیست که‌چه‌ند 
كورانكارييهكى ساده له‌شیوازی خه‌وتنتداء جه‌سته‌ت ده‌گه‌رنته‌وه بق رژنمی سرووشتی 
خوی و کاتیکی زور ده‌دات به چه‌سته‌ت بق گه‌نج بوونه‌وه. و ده‌توانیت بریاریکی 
تیگه‌یشتوانه بده‌یت ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ی که چ چاره‌سه‌ریکی پزیشکیت پنویسته» هه‌روه‌ها 
چ شتیک بهراستى ژیان ده‌گه‌یه‌نیت به ته‌ندرووستیت. وه‌کو ده‌بینیت, پنویست ناکات 
برؤيت بو چیاکانی آئه‌ندنت" بۆ دوزینه‌وه‌ی له‌شساغی و ته‌ندرووستی, به‌لکو ده‌توانیت 
زيانتكى دریژ و ته‌ندرووست بژیت ههر له شاروچکه‌که‌ی خوندا. له‌وانه‌یه بپرسیت چی 
به‌سه‌ر ئەم خه‌لکانه‌ی هوانزادا ده‌هات ئەگەر له شاره‌که‌ی تودا بژیانایه__ لەگەل ئەم 
هه‌موو خواردنه خترایانه‌ی رنستورانته‌کان دا له هه‌موو لایه‌که‌وه؟ وه‌لامه‌که‌ی نابت 
سه‌رسامت بکات. خه‌لکی هوانزا" به‌شیوه‌یه‌کی جوگرافیایانه داده‌بران له جیهانی 
دهره‌وه و تاکه ریگای سه‌ره‌کی بق گونده‌که داده‌خرا به‌دریژایی ٩مانگ‏ به‌هوی خراپی 
كەش و هه‌واوه. و له‌ماوه‌ی ثهو ۲مانگه‌شی که‌ماوه هه‌موو شتیک نابردریت بؤىء و 
نهم دابرانه‌ی خه‌لکی هوانزا وا ده‌کات که به‌رده‌وام بن له‌سهر ژیانه نه‌ریتسی و 
اساییه‌که‌یان. هه‌روه‌ها له‌شیوه‌ی خیزانی یه‌کگرتوو و کومه‌له‌دا بژین» به نزیکه‌یی تا 
رزژگاری ئەمرۆشمان ئەگەر گوندی هوانزاکان كهيشتن پیی هینده ناسان بوایه ثه‌وا 


كهلتورى مودیرن خؤى ههاده‌قورتانده ته‌ندرووستیان» زور به‌زوویی و خترايى 
ته‌ندرووستی ئەم دانیشتوانه‌ی وتران ده‌کرد. هه‌روه‌ها ئێمەش هه‌لی نه‌وه‌مان له‌ده‌ست 
ده‌دا که لهم خه‌لکانه‌وه فیربین. ده‌رثه‌نجام » خواردنه مودیرنه‌کان ده‌گه‌یشتنه خه‌لکی 
هوانزا" کاتیک ریکایه‌ک بنیاد ده‌نرا که گونجاو بت بق هه‌موو وهرزه‌کان به‌دریژایی 
رنره‌وه‌کانی جياكه يق گونده‌که له‌سالی ۱۹۷۰ ئەم ناوجهيه ده‌یوو به ناوچه‌یه‌کی 
"شارستانی ؛ "خواردنی شارستانى" ودوك شه‌کری سپی» ثاردی سپی» برنجی سپی» 
خواردنه‌وه‌ی کولا. قاوه. ره‌یته درووستکراوه‌کان و كهول دەگەشت پنیان. نه‌وانه‌ی 
خواردنه تازه و فرش و ئه‌وانه‌ی که به‌رهه‌می خومالین ده‌گوردران بق خواردنه 
ژه‌هراویه پروسیس کراوه‌کان. که يتكهاتووه لهم خواردنانه‌ی که یمه له‌ننستادا 
ده‌یانخوین» نهم كەوتنەبەر كهلتورى مؤردترته زيانيكى که‌وره‌ی ده‌گه‌یاند 
به‌ته‌ندرووستی خه‌لکی هوانزا. ئهوهدى که به‌تایبه‌تی دیاره ثه‌وه‌یه که خواردنه 
مودنرنه‌کان چه‌ند به‌خیرایی ده‌بنه‌هوی دارمان و شکستی تهندرووستى. تویژه‌ران 
تیبیی ثه‌وه‌یان کردووه که استی نه‌ندرووستی زور نرم ده‌یننه‌وه به خواردنی 
خواردنه مودیرنه‌کان له‌لایه‌ن نهو دانیشتوانانه‌ی که‌هه‌ميشه خواردنی ئاسایی و نه‌ریتی 
خویان خواردووه. تهنها له‌ماوه‌ی شەش مانگدا. خه‌لکی "هوانزا" ته‌نها چه‌ند دەيەيەک 
له‌مه‌وپیش خاوه‌نی ته‌ندرووستیه‌کی باوه‌رپینه‌کراو بوون. ثه‌مرق, ثه‌وان پووبه‌رووی 
نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کان ده‌بنه‌وه __ ریک ودكو دانیشتوانه "شارستانیه‌که‌ی جیهان" 
پنوانه‌کردنی توانای مرۆف بو له‌شساغی و ته‌ندرووستی. تهكهر خه‌لکی هوانزا" تاکه 
كەس بوون له‌جیهاندا که خاوه‌نی ته‌ندرووستیه‌کی نائاسایی بوون, يتويسته نیمه ئهو 
لادان و سه‌رلیشیواندنه‌ی ثه‌وان دووباره نه‌که‌ینه‌وه. لەگەل ثه‌وه‌شدا رنژه‌یه‌کی زوری 
ديكه هه‌یه سه‌بارهت به‌دانیشتوانی تەمەن دریَژ و له‌شساغ. ثه‌وانیش بریتین له 
دانیشتوانی نیشته‌جیی چیاکانی بولگاریا و ههنكاريا". هه‌روه‌ها دوورگه‌ی کریت» و 
ناوچه ثاوییه‌کانی "تیتیکاکا له پیرق . گوندی قیلکا پامبا له یکوادور » هه‌روه‌ها ھەرێمى 
قه‌وقاسیه‌کان له رووسياء نه‌مانه هه‌موویان هه‌مان چیروکن. جوره باشه پربه‌هاکانی 
خوراک ده‌خون. راهینانیکی وه‌رزشی باش ده‌که‌ن و برنکی زور له‌هه‌وای پاکز» و 
خه‌ونکی ته‌ندرووست و تیشکی خوری پپویستیان هه‌یه. ژیانیکی دوور له قهله‌قی و 
دله‌راوکی ده‌ژین لهو کومه‌لگای‌انه‌دا که‌جه‌خت ده‌که‌نه‌وه له‌سهر په‌یوه‌ندی خنرانی و 
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مرؤقايهتى. لەئەنجامدا چێژ وهردهكرن له تهندرووستيهكى باش و ژیانیکی خۆش که 


ئێمه تهنها ده‌توانین خهونى يتوه ببينين. 


بارودوخه ناتهندرووستهكان, به‌لام خدلكه تهندرووستهكان 

له ناوجهيهكى دیکه‌ی نیکوادور, دهتوانين جيرؤكيكى تر بدوزینه‌وه ساهبارهت به 
به‌رزی ئاسستی تەمەن درټښژی: هنديهكانى ناوجه ش‌اخاویه‌کانی 'كوينكا. له 
په‌رتووکه‌که‌ی دکتور چارلز مکگی به‌ناوی ‏ ۲۵۵6۲۲ 5۲۷۵ O‏ ۱۵۷۷ 
0۷ باسی ثه‌زموونه‌کانی خوی کردووه وه‌ک پزیشکیکی پرزژه‌ی هیوا 
(0۵6 0۲0[606) لهم ناوجانهداء که له سالی ۱۹۱۵ ده‌ستی پیکرد. "ماکگی" چیروکی 
زور نایابی لايه سه‌باره‌ت بهم كەسە ته‌ندرووستانه. که به‌رنامه‌یه‌کی خواردنی زور 
ناياب و ژیانیکی دوور له‌قه‌له‌قی و دله‌راوکییان ههيه. هه‌رچه‌نده. ژیانیان ثه‌و ژیانه‌یه 
که‌به‌لای ثیمه‌وه ژیانیکی سهره‌تاییه. ئەم هندیانه به‌شیوه‌یه‌کی اسایی به‌پیی په‌تی 
ده‌رون و له یه‌ک ژووردا ده‌ژین, له خانوویه‌کی زور پیسدا که‌په‌نجه‌ره‌ک‌انی هیچ 
شوشهیه‌کیان بوه نیه. دوخيكى زياد له‌پنویست ناته‌ندرووستیان هه‌یه. به‌لوعه‌ی 
ثاویان نیه, تهوالتتيان نیه, هه‌روه‌ها ثاژه‌له‌کانیان به‌شیوه‌یه‌کی هه‌رهمه‌کی له ده‌ره‌وه و 
ناوه‌وه‌ی شوینی زيانيان هاتوچو ده‌که‌ن. له ه‌نجامی ثهم دوخه بيس و سهرچاوه 
پیسهی ثاوداء مردنی منسدالی ساوا زور به‌رزه به‌هسزی هه‌وکردنی بهدكتريا 
مشه‌خوره‌کانه‌وه (منداله ساواکان زیاتر هه‌ستیارن بق هه‌وکردنه‌کان, له‌به‌رئه‌وه‌ی 
سیستمی به‌رگریان هیشتا به‌ته‌واوه‌تی گه‌شه‌ی نه‌کردووه)» پشکنینه ناوخوییه‌کانی 
مندالان ثه‌وه‌یان خستوته‌روو که له ۹۵۳6 ی مندالان مشه‌خوری ریخوله‌یان ههیه. به 
له‌به رچاوگرتنی ثه‌وانه‌ی که وتمان به‌دلنیاییه‌وه ده‌بیت چاوه‌ریی نه‌خزشی و لاوازی 
لهم هندیانه بکرنت, به‌لام به‌پنچاوانه‌وه. ماکگی" ثه‌وه‌ی بۆ ده‌رکه‌وت که ثهم هندیانه 
خاوهن ددانیکی زور نايابن و به‌رگرییه‌کی زور به‌هیزیان ههيه بق هه‌وکردنه‌کان» 
ههرودها به‌رگریه‌کی جه‌سته‌یی زور سه‌رسورهینه‌ریان هه‌یه بق زه‌بره‌کان, که به 
میشک ده‌گات, به‌هزی رووداوه‌کانه‌وه, باسی چه‌ند رووداویکی کردووه که‌پیاوی تیدا 
چاره‌سهر کردووه. که میزه‌لدانی ته‌قی بوو (له رووداویکی پاسدا)» هه‌روه‌ها ژنیک 
که‌مندالدانی درابوو (له‌کاتی مندال بووندا) "ماکگی" ثه‌وه‌ی ووت. به له‌به‌رچاوگرتنی 
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سهختى ههردوو برينهكه و ئه‌و اسانکاریه يزيشكيانهى كه هه‌بوو, ده‌بوو نهم دوو 
که‌سه رزكاريان نه‌بێت و بمرنء بهلام نهک ته‌نها رزكاريان بوو به‌لکو بهبتى خؤيان 
رؤيشتنهوه بق كوندى جياكان دواى چاره‌سهرکردنیان له نه‌خزشخانه, ”ماكگى به‌لی, 
بەپێى ستانده‌ره‌کانی ئێمه نه‌ده‌بوو رزكاريان بێت: ههرجهنده. ستاندارده‌کانی شیمه 
پوانه‌ییه. گریمانه‌کانی ثيمه سهبارهدت به تواناکانی جه‌سته‌ی مرف به‌راده‌یه‌کی زور 
به‌که‌ممان زانیوه. خزراکی باشی نهم خه‌لکانه وایکردووه که خانه‌کانیان ته‌ندرووست 
بنت. که یارمه‌تیان ده‌دات له چاکبوونه‌وه‌ی برینه سه‌خته‌کاندا, که به ئه‌گه‌ری زؤرهوه 
له‌وانه‌یه خه‌لکی نه‌مریک | به‌رگه‌ی نه‌گسرن و بیانکوژیت. هه‌روه‌ه نه‌خوشیه 
سروشتیه‌کانی ثهمريكا وه‌کو نه‌خوشیه‌کانی دل شیرپه‌نجه. شه‌کره. هه‌ستیاری» 
خله‌فان, هه‌روه‌ها نه‌خوشیه ثه‌قلیه‌کانی ديكه بوونی نيه لای ئهم هندیه سورانه, 
هه‌روه‌ها ثهودى سه‌رنج راکیش بوو نه‌وه‌بوو که‌سالی به‌ک نه‌شته‌رگه‌ری ده‌کرد. 
ثه‌ویش له زور پنویستی دوخنکی نائاسایی دا. ماکگی ته‌نها به‌ک هه‌وکردنی بینی پاش 
نه‌شتهرگه‌ری: لهنه خوؤش خانه پنشکه‌وتووه ته‌کنه‌لسوجیه مقدیرنه‌کان دا هه‌وکردن 
کیشهیه‌کی گه‌وره و باوه. له‌راستیدا ززرینه‌ی خه‌لک له کومه‌لگاکه‌ماندا ریک له‌به‌ر ثهم 
هزکاره له‌نء‌خوشخانه ده‌ترسن. به‌رگری ثهم هندیه سورانه بونه‌خوشی زور نایابه 
تەنانەت له‌ودوخه ناته‌ندرووسته‌شدا. زینده‌وهر و مشه‌خوره‌کان له‌هه‌موو شوینیکن» و 
نیمه له‌گه‌لیان ژیاوین بزماوه‌ی ملیزنان سال, لەگەل ثه‌وه‌شدا لەگەل بوونی مشه‌خوری 
ریخزله له‌نیوان زورینه‌ی خه‌لکی کوتینکا"» به‌لام زماره‌یه‌کی که‌میان نه‌خزش ده‌که‌ون. 
ته‌نها له‌وکاته‌وه‌ی که میکروب و مایکروسکوب دوزراوه‌ته‌وه زانستی پزیشکی به‌وردی 
تیشکی خستوته‌سهر جیاکردنه‌وه و کوشتنی میکروب و زینده‌وه‌ره‌کان. زانستی 
پزیشکی به‌راده‌یه‌کی كام پنشکه‌وتووه. یساخود هيج پرزتزک ولیکی نيه بق 
به‌ره‌وپنشبردنی ته‌ندروستیه بنچینه‌ییه‌کانی مرۆف و سیستمی به‌رگری, هيشتا به‌ره‌و 
پنشبردنی ته‌ندرووستی تاکه شته که به به‌رده‌وامی کارده‌کات. که ده‌توانین له‌ناو ئەم 
دانیشتوانه ته‌ندرووستانه‌یا ببینسین. خه‌لکسی کوینکا" به‌راسستی هيج يهکټک لهو 
نه‌خوشیانه‌یان نيه که زور باوه له‌ناو ئێمه‌دا. بوچی؟ چونکه ثه‌وان ھەر له بنه‌ره‌ته‌وه 
ته‌ندرووستن __ واته خانه‌کانیان ته‌ندرووسته. ماکگی" جیاوازی کرد له‌نیوان 


نه‌ندرووستیه تاست به‌رزه‌که‌ی ثه‌وان و ته‌ندرووستی خراپی دانیشتوانی شارنکی 


© 
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نزیک ثه‌وان, که بو چه‌ندین سال خواردنه ژه‌هراویه ختراكانى وەک شه کر ئاردی 
سپی و خواردنه‌وه گازبه‌کان و برنجی سييان دەخوارد. لەم شارهداء جتى 
سه‌رسورمان نه‌یوو» جه‌لده‌ی دل و شه‌کره و نهخوشيه درتژخایه‌نه‌کانی دیکه بوونی 


هه‌بوو. 


به‌ره‌وپیُشچوونی دنیای مودیرن به‌ره‌و دارمانی ته‌ندرووستی 

دوای بینینی نهم که‌سه ته‌ندرووستانه که چون ده‌توانن چاکین. و ژیانتکی 
دریژتربن دوور له‌نه‌خوشی. و جيذ وه‌ربگرن له وزه بیسنوره‌که‌یان. به‌لام بزچی دوای 
هو هه‌موو پنشکه‌وتنه ته‌کنه‌لزجیه ثيمه به‌به‌راورد به‌وان هینده خراپین؟ زؤرينهى نهو 
گورانکاریانه‌ی که‌ئنمه ده‌یانکه‌ین له‌دونیای مودیرنداء ده‌بنه‌هوی دوورخستنه‌وه‌مان له 
هوکاره‌کانی به‌ره‌وپنش بردنی ته‌ندرووستی» هه‌روه‌ها دهبنههؤى درووست بوونی ثهو 
دوخانه‌ی که‌ته‌ندرووستی وتران ده‌کات. هه‌رگیز يتشتر له‌میژووی مروفایه‌تیدا ړووی 
نه‌داوه که فاکته‌ره‌کانی په‌یوه‌ست به ته‌ندرووستیه‌وه زور به‌خیرایی و ته‌واوی بگزرین. 
به‌ها خؤراكيهكان و ژینگه. و ره‌هه‌نده هه‌لسوکه‌وتیه‌کان» بنچینه‌بیه‌کان. به شیوه‌یه‌کی 
توند و خيرا گورانکاری به‌سه‌ردا هاتووه. له‌کاتی شق‌رشی پیشه‌سازیه‌وه. به‌تایبه‌تی له 
سه‌ده‌ی رابردووی مرؤقايهتى: 

_به‌ته‌واوه‌تی رٍژیمی خؤراكى گۆراوە. 

_ژینگه‌یه‌کی نویی درووست کردووه. 

_شیوازی ژیان و هه‌لسوکه‌وت په‌ره‌ی سه‌ندووه. 

كرهنتى ثهوه ده‌که‌م. که لەم هه‌زار ساله‌داء زورینه‌مان نساتوانین به‌ئاسانی 
خواردنه‌کانی خؤمان بچینین و بیدورینه‌وه کاتیک پنگه‌یشتن. هه‌روه‌ها ناتوانین بکه‌ین 
به ئامانجه‌کانمان, یاخود به‌ته‌واوه‌تی دوو دلی و دله‌راوکیی دنیای مودیرن لابه‌رین, 
هه‌رچه‌نده ثمه تاگاداری ژیان و ته‌ندرووستی نهم که‌سه له‌شساغانه نین. به 
تیگه‌یشتنمان لهو گورانکاریه گرنگانه‌ی که ثه‌نجامی ده‌ده‌ین له ژینگه‌که‌مان و شیوازی 
ژیانیداء ده‌توانین بزانین که پنویسته چون قه‌ره‌بووی بکه‌ینه‌وه. پنویسته فیری ثه‌وه 
ببین چون خووه ته‌ندرووسته‌کان درووست بکه‌ین بق ژیان له‌چوارچنوه‌ی رنگا 


مودنرنه‌کانی ژیانمان. شیوازی ژیانمان به‌ته‌واوه‌تی جیاوازه له‌ژیانی سه‌ده‌یه‌ک پنش 
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ئێستا. به‌پیی بؤجوونى که‌سی خوم. ئەم گورانکاریانه هينده هتواش روويداوه كه نیمه 
تنبیتیمان نه‌کردووه. به‌لام له‌روانگه‌ی گه‌شه‌سه‌ندنه و ۵؛ هننده به‌خترایی روویداوه که 


جه‌سته و ئەقلمان به‌شیوه‌یه‌کی ته‌ندرووست خؤى گونجاندووه. 


توّری ژیان 

هه‌لبژاردنی ته‌ندرووستی کاریکی ناسانه. ثه‌گه‌ر بیتو ته‌نها يەکێک له هؤكارهكان 
بوونی هه‌بزت. هه‌رچه‌نده هیچ هوکاریک ته‌ندرووستیمان دیاری ناکات. به‌لکو دوخی 
ته‌ندرووستیمان ده‌رئه‌نجامی ثالوگوری په‌یوه‌ندییه‌کی سلوکی بایه‌لوجی بیشوماره. که 
پیی ده‌وتریت " تقری زيان". بی نه‌نقه‌ست. یمه سه‌رقالی له‌ناوبردنی ثهم تؤرهين, 
له‌ریسکه‌ی گورانک‌اریه بنه‌ره‌تیه‌کان كەلە به‌رنامه‌ی خواردنه‌کانمان» و ذيتكه و 
ههلسوكهوتهكانماندا ده‌یکه‌ین. هه‌موو شتیک به‌نده به‌شته‌کانی تسره‌وه: ته‌نها 
گورانکارییه‌ک له توره‌که‌دا کاریگه‌ری دهبيت بهسهر هه‌موو به‌شه‌کانی تری توره‌که‌وه. 
تمه فیری سیستمی پالپشتی ژیان ده‌بین, به‌شیوه‌یه‌کی یه‌کسان و ورد. زياتر له‌وه‌ی 
كه زانیومانه. هیچ كەس به‌ته‌واوی نازانیت هه‌مسوو شتیک چون کارده‌کات. توره‌که 
هه‌روه‌ک و هه‌ساره‌که گه‌وره و ثالوزه. هه‌ندیک له زاناکان پنیان وایه به‌قه‌د گه‌ردوون 
گه‌وره‌یه. به‌لام له‌راستیدا يمه به‌شیوهیه‌کی ته‌واو تیناگه‌ین و به‌دلنیاییه‌وه نابت ئەمه 
ریگریمان لنبکات له‌به‌کارهینانی ثه‌وه‌ی ده‌یزانین. بف پالپشتی و پارنزگاری كردن له 
ته‌ندرووستیمان ھەر ئيستا. به‌پنی کارکردنمان له‌سهر زانیاری خودی خومان 
ده‌رباره‌ی فاکته‌ره‌کان که پیناسه‌کراوه له به‌شه‌کانی ده‌رباره‌ی. رنگاچاره‌که ده‌کرنت 
بمانگه‌یه‌نیست به " له‌شساغی" که ده‌مانگه‌یه‌نیت بوئه‌وه‌ی قبسولی بکه‌ین. خهلكه 
ته‌ندرووسته‌کانی جیهانمان زانی وه‌ک خه‌لکی هوانزا" که توانایه‌کی سه‌رنجراکنشی 
ته‌ندرووستی و له‌شساغیان بق مرۆف به‌ده‌ستهیناه به‌لام بق به‌ده‌ستهینانی استیکی 
به‌رزی ته‌ندرووستی له کومه‌لگاکه‌ماندا پنویستمان به زانیاری و ئیلتیزام و ئاماده‌بوون 
هه‌یه بو تاقیکردنه‌وه‌ی شتی نوی. ده‌توانین نهم شتانه ثه‌نجام بده‌یت. له‌کاتیکدا له‌وانه‌یه 
هیچ كهسيك له‌ئیمه نه‌توانیت ياخود نه‌یه‌ویت بگه‌ریته‌وه شیوازی ژیانی سهره‌تایی» 
ده‌توانین ته‌نها به که‌میک گورانکاری له خواردن و شیوازی ژیانماندا, ته‌ندرووستیمان 


باشتر بکه‌ین و شیواری ژیانمان باشتر بنت. 
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كاريكهرترين چه‌ک که بهرهدم بهێندرێت له‌شهری دزبه نه‌خو‌شیدا به‌ها 
خؤراكيه جوربه‌جوره‌کانه, که خانه‌کانی جه‌سته‌مان پیویستیانه. به‌لام له 
زانستی پزیشکیدا فه‌رامو‌شکراوترین شت ندم چه‌که کاریگه‌ره‌یه. ئەگەر خانه‌کانی 
جه‌سته‌مان نەخۆش بوو نه‌وا ماناى وايه که به‌پینی پیویست خوراکی‌ان 

پینه‌گه‌یشتو وه. 
روجنرز ولیامس 


دکتورا له خوراک دزی نه‌خزشی 


زانستی پزیشکی مودیرن بروای وايه که هه‌زاره‌ها نه‌خوشی بوونی ههيه؛ و بق 
ھەر یه‌کنکیان هؤكار و چاره‌س»ری جیاواز ههیه. نهم بروا و بۆچوونه سیستمی 
پزیشکی زور ثالؤز و سهير و سه‌مه‌ره کردووه. نه‌مه‌ش وایکردووه يرؤتؤكؤل دابنچین 
ته‌نها بؤ کپکردنه‌وه‌ی نیشانه‌کانی نه‌خوشیه‌که. به کپیوونه‌وه‌ی نیشانه‌کان له‌بری 
چاره‌سهرکردنی هوکاره‌کانی. نه‌خزشیه‌که به‌نه‌خوشی دریژخایهن ده‌مینیته‌وه. لهم 
به‌شه‌داء فیری ریبازیکی نوی ده‌بیت. هم بیردوزه تازه‌یه‌ی له‌شساغی و نه‌خوشی 
نموونه‌یه‌که که ده‌یسه‌لمینیت هه‌زاران نه‌خزشی بوونی نيه به‌لکو ته‌نها يەک نهخؤشيه. 
لهدريكهدى دوو هؤكار که ده‌بنه‌هزی نه‌خوشیه‌که. ئەم نموونه ساده‌یه‌ی نه‌خوشی زور 
کاریگه‌ره. بەجۆرێک که ده‌توانیت تهويهرى له‌شساغی بيهرئنيت که يتشتر ئهزموونت 
نه‌کردووه و نه‌تبینیوه» جاریکی تر نه‌خوش نه‌که‌ویته‌وه. 

به‌ک نەخۆشى__ دوو هؤكارهكهى_ ۰ #رنگه‌چاره بق چاره‌سهرکردنی تنگه‌یشتنی 
راستهقينه له‌نیوان تهندرووستى و نهخؤشيدا ناتوانرێت به‌ده‌ست بهتندريت له‌ریکه‌ی 
زانیاری ده‌رباره‌ی میکروبه‌کان و. جينه بزماوه‌ییه‌کان وء دهرمانهكان و نه‌شته‌رگه‌ری 
و» باخود ھەر نه‌خوشیه‌کی دیکه که‌وا له‌خه‌لکی ده‌که‌ن نه‌خزش بکه‌ون. به‌رده‌وام يوون 
لەم یابه‌تانه ثالوزه و به‌راستی هیچ یارمه‌تیه‌کی خه‌لکی نادات تا ئاگاداری خویان بن. 


نه‌وه‌ی نیمه هه‌ر ئيستا یمه پنویستمان به چاره‌سه‌ره‌کانه بق ته‌ندرووستیه‌کی باش. 
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ئنستا کاتی ئاسانکاریبه: تتبگه لدووهدى ئەوەیى كه خانه‌کانت جيان يتويسنه و چۆن 
كاردەكەن. و ههرودها جى وايان لێده‌کات باش کارنه‌که‌ن. ثه‌وه‌ی ژیانت گونجاو و 
ئاسان ده‌کات خانهكانته. 


ته‌نها یه‌ک هؤكارى نه‌خوشی هديه: ثه‌ویش باش کارنه‌کردنی خانهكانه 

كانيك خانه‌کان به‌باشی کارناکه‌ن, جه‌سته چیتر ناتوانیت هاوسه‌نگی خزی 
بپاریزنت, بق رنکخستن و چاککردنه‌وه‌ی خوی. تهمهيه کروکی نه‌خوشی, گرنگ نيه که 
تف چی پنده‌لنیت» یاخود چون رووده‌دات. چونکه ته‌نها یه‌ک نه‌خوشی بوونی ههیه. 


هه‌موو نه‌وه‌ی پیویسته بیکه‌ن ریگری کردنی هو‌کاره‌کانی ئەم تاکه نهخؤشيهيه. 


ته‌نها دوو هؤكار بو نه‌خو‌شی بوونی ههیه. که‌می خوّراک و ژه‌هراوی بوون 
هه‌موو نه‌وه‌ی لهسهرته بیکه‌یت بق له‌شساغی تهوديه. ثه‌و شته ببه‌خشنت به 
خانه‌کانت که پنویستیانه. ریگری بکه‌یت له‌وه‌ی که پنویستیان نیه. باش کارنه‌کردنی 
خانه‌کان رووده‌دات کاتیک تووشی که‌می خوراک. یاخود ژه‌هراوی بوون» یاخود 
تووشبوونی به هه‌ردوو هزکاره‌که له هه‌مان کاتدا. به ریگری كردن لهم دوو هؤكاره 
توانای هه‌لبژاردنی چزنیه‌تی شیوازی ژیانمان ده‌بیت. له‌شساغی يشت بهو هه‌لبژاردنانه 
ده‌به‌ستنت که ثنمه ده‌یکه‌ین. و تهم هه‌لبژاردنانه دابه‌ش بووه بق شەش ریگه‌چاره. 
شەش رنگه‌چاره بوونی هه‌یه لهنيوان له‌شساغی و نه‌خوشی دا که ثه‌مانه‌ن: 
خوراک, ژه‌هر. باری ده‌روونی. جه‌سته‌یی» بوماوه‌یی. پزیشکی. 
جه‌سته ده‌زانیست چون گرنگی به‌خوی بدات. به مه‌رجیک ثه‌وه‌ی پنبده‌یت که 
پنویستیه‌تی. هه‌لب_ژاردنه باشه‌کان لهریکه‌ی ئەم 1 ریگه‌چاره‌وه پنداویستیه‌کانی 
جه‌سته‌ت دابین ده‌کات» هه‌روه‌ک چۆن تیشکی خۆر. او. و خاکتکی به‌پیت و ده‌وله‌مه‌ند 
پنویستیه‌کانی رووه‌کیکن, ثهم چه‌مکانه هيج ثالوز نسین: به‌لکو بەشيوەيەكى 
باوه‌رپننه‌کراو زور ساده و ناسانن. ثیمه زورجار رتكاكه ون ده‌که‌ین, له‌به‌رنه‌وه‌ی 
بیردقزیکی راست و درووستمان نیه. سهبارهت به ته‌ندرووستی نه‌خوشی. باشه. بهلام 
ئێستا هه‌مانه: يەک نه‌خوشی, دوو هوکاره‌که‌ی. اریگا بق چاره‌سه‌رکردنی» به جیپه‌جی 


کردنی نهم بیردوزه ده‌توانریت هاوسه‌نگی خانه‌کانت بگه‌رتنیته‌وه» هه‌روه‌ها پالپشتی 
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ااذ د ا ت 


5 


ىتەر کډ تور 


توانای سروشتى خانهكانت ده‌کات بق رتكخستنهوه و چاککردنه‌وه‌ی خوی لەھەر 
زيانيك. لهريكهى ثهم ١‏ رتكا چارهیه‌وه, فرت دهكهم كه چۆن ریگری بكهيت لهم دوو 
هوکاره‌ی نه‌خوشی. به به‌کارهیت‌انی ئەم زانیاری‌انه, دهتوانيت تهندرووس تيت 


بگه‌رینیته‌وه 0 ریگری له نه‌خوش که‌وتنت بكهيت له داهاتوودا. 


پتویستی اسانکاری 

له‌کاتی نهخؤشيهكممداء سه‌ره‌رای بروانامه زانستیه‌کهم و ثهو باگراونده‌ی هه‌مبوو, 
له‌وانه‌یه زور يان که‌مم زانیبیت ده‌رباره‌ی نه‌خزشی, وه‌ک زورینه‌ی خه‌لک. من وا بيرم 
ده‌کرده‌وه که‌نه‌خوشی شتیکه به‌هزری میکرب و زینده‌وهره بچوکه‌کانه‌وه, یاخود 
ناماده‌باشی بوماوه‌ییه‌وه درووست ده‌بیت. پيم وابوو نه‌خزوشی شتیکه به‌هوی بی 
به‌ختیه‌وه رووده‌دات. ياخود به‌هوی برسیه‌تی, یاخود ثه‌وانه‌ی که خویان به خراپه 
ناكار دوفن ودک هرانا ككالوددى مسادووق فشن ی عناددة کی ایکا عه 
پیچه‌وانه‌ی نه‌و شته‌ی که خوم بروام بتى هه‌بوو. يان بروام به‌خزم هینابوو که ره‌تی 
بکه‌مه‌وه بزچوونی پزیشکه‌کهم ده‌یوت. که کیشه‌کانی من به‌هری چوونه تهمهنهوديه, 
له‌ماوه‌ی چاکبوونه‌وه‌مداء ئەوەم بق دهركهوت ده‌متوانی ریگری بكام له نه‌خزشکهوتنم 
ئەگەر له هؤكارهكانى نه‌خزوشی تیبگه‌یشتایه. ده‌متوانی درکی پێ بکهم هه‌رچه‌نده 
نه‌خوشیه‌که‌ش قورس و ثالوز و سه‌خت بوایه بق تیگه‌یشتن, که‌چی ته‌نها تاکه 
چاره‌سهریکی به ئەزموون که نیمه پنی ده‌لیسین پزیشکیکی شاره‌زا و پسپور له 
توانایدایه مامه‌له لەگەل ثه‌و نه‌خوشیه‌دا بکات. ثهدى چی ئەگەر ثنمه کشتمان بتوانین 
لهوه تیبکه‌ین که‌چی ده‌بیته هوکاری نه‌خوشی؟ ثايا ناکریت توانای خوپارتزیمان هه‌بنت 
له نه‌خزوشی؟ ثايا ھەر به‌راستی ده‌توانرنت وا بکه‌ین؟ ایا ده‌توانین راستیه‌کی ساده 
بدوزینه‌وه لهم مه‌ته‌له ثالوزه‌دا؟ به‌دریژایی میژووی مروفایه‌تی. پنشکهوتنه گه‌وره‌کان 
له زانستدا لهلايهن ثهو که‌سانه‌وه بووه که توانای ساده‌کردن و ثاسانکردنی بابه‌ته 
ثالوز و سهیره‌کانیان هه‌بووه. لەم به‌شه‌دا ثیمه هه‌ولی ساده‌کردن و اسان کردنی 


چه‌مکه‌کانی له‌شساغی و نەخۆشى ده‌ده‌ین. 
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ساده‌کردن و ئاسان كردنى نه‌خوشی 

ره‌چاوی ثهمه بكه: لهبرى ثهودى هه‌زاران نەخۆشى هه‌بیت. بهلكو تهنها يەک 
نه‌خوشی بوونی ههیه. ثايا ثهمه بتمانا دياره؟ لهوانهيه. بهلام ثهوه لهبهرئهوديه ثیمه وا 
راهاتووين بير له چه‌ندان نه‌خوشی بکه‌ینه‌وه, له‌بری ثهودى درك بهوه بكهين که چ 
شتیک هاوبهشه له‌نێوان هه‌موو نهخؤشيهكاندا. قورسترين شت لهم بیردوزه‌دا ثهوديه 
كه داوات لتدهكات تهماشاى ته‌ندرووستی و نه‌خوشی بكهيت بەرێگايەكى تهواو 
جياواز. به‌کارهینانی جهمكى ته‌نها یه‌ک نه‌خوشی ههيه؛ بهشيوهيهكى گه‌وره چونیه‌تی 
زانینمان بو نه‌خوشیه‌کان به‌شنوه‌یه‌کی گشتی ساده و اسان ده‌کات. بق ساده و اسان 
کردنی نه‌خوشی, سهره‌تا بتويسته له‌وه تیبگه‌ین نه‌خزوشی چیه. و بق کردنی ثه‌وه 
پنویستمان به تیگه‌یشتنیکی بنچینه‌یی خانه‌کان ههیه. هه‌مسوو رووه‌ک و ثاژه‌له‌کانی 
سهرزه‌وی له خسانه درووسست بوون__ تهنانهت بچوکترینیشسیان, پاشسماوه 
به‌به‌ربووه‌کان ثهوه نیشان دەدەن که شیوه‌ی سهره‌تایی زینده‌وه‌ران تاک خانه‌کان 
بوون. به هه‌مان شیوه, هه‌موو مرؤقيكيش له یه‌ک خانه‌وه درووست بووه__ تاکه 
خانه‌یه‌ک کودیکه که هه‌موو ئهو زانیارییانه‌ی له خو‌گرتووه. په‌ره‌سه‌ندن و گه‌شه‌کردنی 
ئهو زینده‌وه‌ره فره‌خانه و ثالوزانه که ثه‌مرق ثیمه‌ین, هه‌ریه‌ک له ثیمه له ۷۵ ترلیزن 
خانه پیکهاتوین. و هه‌موو ثهم خانانه هاوشیوه‌ی یه‌ک نین. مرۆف نزیکه‌ی ۲۰۰ جوری 
اواز له خائدى هی (زدبارنکانه: خانه کات خوين» عاسرلکه خانه | خانه کانی. سک 
هتد...) هه‌روه‌ها چه‌ندین شیوه‌ی جیاوازی شانه‌کان که یارمه‌تیمان ده‌ده‌ن بق (خواردن؛ 
هه‌ناسه‌دان, هه‌ست کردن» جوله, بیرکردنه‌وه و وه‌چه‌خستنه‌وه)» خانه‌کان پیکه‌وه 
یه‌کده‌گرن بق پیکهینانی شیوه‌یه‌کی بایه‌لزجی و کرداری, و هه‌موو ثهم خان‌انه له 
په‌یوه‌ندیدان لەگەل یه‌کدا و يشت بهم په‌یوه‌ندیانه ده‌به‌ستن تاکو شیمه به‌زیندوویی 
به‌ته‌ندرووستی باش بهیلنه‌وه. خانه‌ی ته‌ندرووست» شانه‌ی ته‌ندرووست, که 
به‌شیوه‌یه‌کی ثاست به‌رز ریگری دهكهن له‌نه‌خوشی و برینداربوونی جه‌سته‌یی. خانه‌ی 
ناته‌ندرووست شانه‌ی نانه‌ندرووست به‌رههم ده‌هینیشت. که زور هه‌ستیار ده‌بن بىۆ 


نه‌خوشی و برینداربوونیش. 
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هه‌رگیز دووباره نمخؤش مەبە > 


دواد وڙار اله محف 


. .. Never Be sick again 


نەخۆشى جيه؟ 

ھەر خانه‌یه‌ک يتويسته تهركتكى دیاریکراو جیبه‌جیئ بکات. بق هاوكاريكردنتكى 
چالاک لەگەل خانهكانى تردا له جهستهددا. ئەگەر هه‌موو خانهكانت ته‌ندرووست بن. 
هوا ئەم ثه‌رکانه به‌شیوه‌یه‌کی باش به‌ریوه‌ده‌چن و فرمانهكان له تاستيكى نموونهيدا 
ده‌ین. ثه‌گه‌ر ههموو خانهكانت ته‌ندرووست بن» تق ههركيز ناتوانيت نه‌خوش بكهويت. 
ئەگەر بهههر هؤكاريّك له هوکاره‌کان. خانه‌یه‌ک باش كارى نه‌کرد. ثه‌وا به که‌می 
دەتوانێت نه‌رکه‌کانی خوی بەجێبهێنێت» باشانيش كتشهكان ده‌ست پنده‌که‌ن. كاتيك 
بهدفرمانيهكى ودها رووده‌دات له ژماره‌یه‌کی يهكجار زوری خانهكاندا که فرمانهكانى 
جه‌سته په‌ک ده‌خات. تاوه‌کو خؤيان چاک ده‌که‌نه‌وه و خۆيان ریکده‌خه‌نه‌وه. ئا لهم 
كاتهدا نەخۆشى ده‌رده‌که‌ونت و سه‌رههلده‌دات. زاراوه‌ی زانستی بق خانه‌یه‌ک که 
به‌باشی کار ده‌کات پنی ده‌وترنت 5۷۱00310۷ (5۷۲0 واته خانه 081۳0۷ واته 
نه‌خوشی) . يمه وه‌ک مرۆف له‌گه‌ل تهودى به‌شیوه‌یه‌کی ناياب تالؤزينء بهلام چه‌مکی 
بنه‌ره‌تی نه‌خوشی زور ثالززه» نه‌خوشی ده‌رنه‌نجامی باش کارنه‌کردنی ژماره‌یه‌کی 
زؤرى خانه‌کانه 5۱۵0۵6۵/0 ۷۱0650۲680 نهم پتناسه خه‌یالی نیه: له‌گه‌ل ثه‌وه‌شدا, 
پنناسه‌یه‌کی کاریگه‌ر و زور ورده بق نه‌خوشی. ائهم يتناسهيه به جوریک ساده‌یه که 
هيج پزیشک و زانا و که‌سیکی تاسايش ناتوانیت نكؤلى لیبکات. ثهم يتناسهيه 
بیردزیکی به‌کگرتوو ده‌خاته‌روو سه‌باره‌ت به له‌شساغی و نه‌خوشی. که زانستی 
پزیشکی مؤديرن شکستی هينا تنیداء ھەر له‌به‌رئه‌م هویه‌شه که زانستی پزیشکی 
مودیرن چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کانی ئێستا بکات. 

له‌وانه‌یه ئێستا بیربکه‌یته‌وه» به‌لام چاوه‌ری بکه: نەخۆشى زور له‌وه ئالوزتره! ثه‌ی 
چی ده‌رباره‌ی نه‌خوشیه بوماوه‌ییه‌کان؟ چی ده‌رباره‌ی هه‌وکردنه به‌کتری‌ای و 
قایروسیه‌کان؟ چی ده‌رباره‌ی شیرپه‌نجه؟ چی ده‌رباره‌ی ثایدز؟ چی ددرباره‌ی.....؟ 
راسته. زور هزکار ههن که به‌شداری ددكهن له باش کارنه‌کردنی خانه‌کانمان. و به 
چه‌ندین رنگای جیاواز خانه‌کانمان تنکده‌ده‌ن. له‌کوتایدا, باش کارنه‌کردنی خانه‌کان 
ده‌بیته‌هزی درووست بوونی نه‌خوشیه‌کان. له‌به‌رئه‌وه. گرنگ چ جوره به‌دفرمانیه‌که له 
خانه‌کاندا, ياخود بوچی باش کارناکه‌ن. به‌دفرمانی خانه‌کان ته‌نها به‌ک نه‌خزشیه. 


که‌سبک ناتوانیت نه‌خوش بکه‌ونت مادهم ژماره‌یه‌کی زور له خانه‌کانی تووشی 


1 سس هی 
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به‌دفرمانی نهيوونء يان تووسى باش کارنه‌کردن نهيوون. يهكهم هه‌نگاو بق رنگای 
نەخۆشى لهلایه‌ن تاكه خانهيهكهوه ده‌بنت که ددست ده‌کات به باش كارنهكردن. جا به 
ھەر هوکاریک بیت. ياشان خانهكانى تريش دوابهدواى ئهو ده‌ست ددكهن به باش 
كارنهكردن. کاتیک ژماره‌ی خانهكان بهينى يتويست تووشى باش کارنه‌کردن دهبن,» 
لهوانهيه هه‌ستی پی بکه‌ین, هه‌ست به ثازار بکه‌ین» ياخود هه‌ست به نائاسوده‌یی و 
که‌می هيّز و توانا بکه‌ین. له‌وکاته‌دا ته‌ندرووستیت ئاستی نزم ده‌بیته‌وه بق نه‌خوشیه‌کی 
درنژخایهن که ده‌توانریت ده‌ستنیشان بکریت. له‌وانه‌یه هيج خانه‌یه‌ک نهمابيت 
له چه‌سته‌تدا که هیشتا به‌شیوه‌یه‌کی ناسایی و نموونه‌یی کاربکات. من سهرم ده‌سورما 
کاتیک خه‌لکی باسی کیشه ته‌ندرووستیه‌کانی خویان ده‌کرد و دواتر بانگه‌شه‌ی ته‌وه‌یان 
ده‌کرد. که ثه‌وان ته‌ندرووستیه‌کی نایابیان هه‌یه. دوای ثهم کتش‌انه‌ش, به‌داخه‌وه 
زانستی پزیشکی مودنرن خوی گیرکردووه له‌ناو ثالوزی و سه‌ختیداء و رووبه‌رووی 
ناماژه‌یه‌کی زوری نه‌خوشی ده‌ستنیش‌اکردنیان. چاره‌سهریان ده‌بیته‌وه. ونبووه 
لهناوهراستى هه‌زاران نه‌خوشیدا (که پنویسته ھەر یه‌کنک لهم نهخؤشيانه هؤكاريكى 
دانسقه‌ی خوی هه‌بیت)» پزیشکه‌کان له توانایاندا نيه نه‌خوشیه‌کان كەم بکه‌نه‌وه 
له کومه‌لگاکه‌ماندا به‌شیوه‌یه‌کی کاریگه‌ر. ساده‌ترین و کاریگه‌رترین چاره‌سهر ثه‌وه‌یه که 
تیشک بخه‌یته‌سهر بیردقوزی __ یه‌ک نەخۆشى› هه‌روه‌ه | پرسیارکردن له‌باره‌ی 
هز‌کاره‌کانیه‌وه. کاتیک تیگه‌یشتین که نه‌خوشی پرزسهیه‌که نەک "شتیک" که بیبرین 
یاخود په‌ستانی بخهينهسهرء ثه‌وکاته تیده‌گه‌یت که بۆچى نه‌شته‌رگه‌ری و ده‌رمانه‌کان 
تاکه ئامرازی پزیشکه‌کانن. که ده‌توانن بیکه‌ن. 


دوو هو‌کاره‌که‌ی نەخۆشى 

به‌دفرمانی خانه‌کان کروکی نه‌خزشیه. به‌لام بوچی ئەم به‌دفرمانیه رووده‌دات؟ 
خانه‌کان ده‌توانن به‌دفرمانی بكهن به چه‌ندین ریکه‌ی جیاواز. و له‌رووی کیمیایی 
زینده‌ییه‌وه نهم به‌دفرمانیه ده‌کریت زور ثئالوز بێت. و ده‌توانین هه‌موو به‌دفرمانیه 
خانه‌ییه‌کان بق دوو هؤكار کورت بکه‌ینه‌وه: که‌می خوراک. ژه‌هراوی بوون. که‌می واته 
خانه‌کان له شتیکیان که‌مه که پتویستیانه بو کارکردن بهو شیوازه‌ی که دیزاین کراوه 


کاربکه‌ن. ژه‌هراوی بوون واته خانه‌کان ژه‌هراوی بوون به شتیک که ریگره له 
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كاركردنى خانهكان به‌شیوه‌یه‌کی راست و درووست. یه‌کتک لهو دوو هؤكاره__ ياخود 
هه‌ردووکیان ييكهوه_ ده‌بنه‌هوی هؤكارى نه‌خوشی. یه‌کیک له گه‌وره‌ترین مټشکه 
زانستیه‌کان له سهده‌ی بیستداء دکتور روجی ولیامس (کیمیازانی زینده‌یی) 
نووسیویه‌تی: "خانه‌کان به‌شنوه‌یه‌کی گشتی ده‌مرن به‌هزی دوو هوکاره‌وه: به‌که‌م. 
هه‌موو ثه‌و شتانه‌یان به‌ده‌ست ناگات که يتويستيانه. دووه‌م: ژه‌هراوی ده‌بن به شتیک 
كه هه‌رگیز پنویستیان نیه". مرۆف ده‌توانیت ژیانیکی ته‌ندرووست و دریژ بژی ئەگەر 
دوو شت ثهنجام بدات: پندانی هه‌موو ئهو به‌ها خوراکیانه‌ی که خانه‌کانمان پنویستیانه. 
ههرودها پاراستنی خانه‌کانمان له هه‌موو ژه‌هره‌کان. له جیهانی راسنيداء نهم دوو 
نه‌رکه هه‌رگیز به‌ته‌واوه‌تی جیبه‌جی ناکریت. له هنجامداء خانه‌کان ئازار دهكيتشن: ثنمه 
ده‌چینه ته‌مه‌نه‌وه. کوالیتی ژیانمان نزم ده‌بیته‌وه و ده‌مرین. ئەم گورانه يدك له‌دوای 
یه‌کانه ثه‌وه روون ده‌کاته‌وه که ئێمه ریگه‌ده‌ده‌ین ئه‌وه روویدات. چی ده‌رباره‌ی 
هوکاره‌کانی تری نه‌خوشی, وه‌ک جینه بوماوه‌ییه‌کان و هه‌وکردنه‌کان که به‌هوی 
زيندهوهره بچووکه‌کانه‌وه رووده‌دات؟ به‌لسین» زینده‌وه‌ره بچووکه‌کان و جینه‌ک‌ان 
هزکاری به‌دفرمانی خانه‌کانن, بهلام ثه‌وه رووده‌دات به‌هزی که‌می ژه‌هراوی بوون که 
ههميشه نهم دوو هؤكاره ژنره‌یه‌کی هاوبه‌شی نه‌خوشین. لابردن و قه‌لاچوکردنی ئەم 
دوو هوکاره, لابردن و قه‌لاچو‌کردنی نه‌خوشیه. بسق نموونه» نه‌خوشیه‌کی جینی 
به‌نموونه‌وه وه‌ربگره. وه‌ک (۸0۳6۲۱0۱6۷0۷00۷5۱۲0/۷) 0ا۸ نه‌خوشیه‌کی جینه‌تیکیه 
و له فیلمی 0 0۲60205 دا دهرکه‌وتووه. ثه‌و که‌سانه‌ی ئەم نه‌خوشیه‌یان هه‌یه 
تووشی که‌شه‌کردنیکی ئاسایی له ئاستیکی زوربه‌رزدا ده‌بن, له زنجیره درنژه 
چه‌ورییه ثه‌سیده‌کاندا. که به‌شیکی سرووشتی جه‌سته‌تن. ثهم چه‌ورییه ثه‌سیدانه 
ده‌توانن بکه‌نه ئاستێک که خانه‌کان ژه‌هراوی بکهن. ثهم ژه‌هراوی بوونه ده‌رثئه‌نجامی 
که‌می جینیکی بؤماودييه له به‌شیکی پروتینی تايبهدت که پارتزگاری له استی چه‌ورییه 
ثه‌سیده‌کان ده‌کات له‌ئاستی خؤياندا. دایکی و باوکی 01607205 | هه‌ستان به 
قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌ی ثهو نه‌قسه بوماوه‌ییه له‌رنگه‌ی خوراکه‌وه و به تیکه‌ل کردنی چه‌ند 
زه‌یتیک بو که‌مکردنه‌وه‌ی استی چه‌ورییه تهسيده زیاده‌کان» بهو جوره. کاریگه‌ری 
ژه‌هره‌که که‌مده‌بوویه‌وه له‌سهر جه‌سته‌ی کوره‌که‌یان. چی هوکاری نه‌خوشیه‌که‌ی 


آلورتن زو بوو؟ ثايا بزماوه‌یی بوو؟ به‌لی, به‌لام بؤئهودى نه‌خوشیه‌که‌ی ده‌ربکه‌ونت 


ددبت خانهكانى تووشى نهقس (كهمى) و ژه‌هراوی بوون ببن. به‌دخوراکی و ژه‌هراوی 
بوون ههميشه ژیره‌ی هاوبه‌شه بق ههموو نه‌خوشیه‌کان. ههمان شتيشه بق 
ههوكردنهكان که‌به‌هوی زيندهوهره بجووكهكانهوه تووشی ده‌بین. بق نموونه» نەخۆشى 
ثه‌نشراکس (*۵0//۱۲2) نه‌خوشمان ده‌خات و ده‌مانکوژنت له‌رنکه‌ی به‌رهه‌مهننانی 
ژه‌هرهوه. بەبێ به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون که هؤكارى به‌دفرسانی خانه‌ک‌انن, 
نەخۆشى بوونی نیه. 

چی ده‌رباره‌ی قه‌له‌قی و دله‌راوکی؟ ثایا نه‌سه‌لمیتراوه که هؤكارى نه‌خوشیه؟ 
راسته. قهلهقى و دله‌راوکی یه‌کنکه له هق‌کاره گه‌وره‌کان که‌به‌شداره له‌نه‌خوشکه‌وتندا. 
دلهراوكتى دریژخایه‌ن له ثه‌نجامی بنیادنانی له راده‌به‌ده‌ری مادده کیمیاییه‌کانه‌وه‌یه له 
جهستهدا. و ده‌بیت به ژه‌هر ئەگەر له تاستيكى بهرزدا بێت. دله‌راوکی و قهلهقى بهها 
خؤراكيهكانى جه‌سته به‌کارده‌هینیت. لهئهنجامدا ده‌بیته‌هوی بهد خؤراكى. قەلەقى 
هاوبهش نه‌خوشیه به‌لام بهيتى ده‌ربرینه‌که‌ی خی ژیره‌ی هاوبهش بق هه‌موو 
نه‌خوشیه‌کان: به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوونه. 

به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوونء بی گویدانه هوکاره‌کانیان ده‌بنه‌هزی زیان گه‌یاندن 
به خانه‌کان. وا له که‌سه‌که ده‌کات که زیاتر تووشی نهخؤشيه ده‌ست نیشانکراوه‌که 
بیت. هو کاته‌ی که تووشی نه‌خوشیه‌کی ده‌ست نیشانکراو دهبيت (ثهكهر بدت و نیمه 
باسی نه‌خوشیه باوه‌کانی وه‌ک سه‌رمابوون. هه‌ستیاری شیرپه‌نجه. نه‌خوشیه‌کانی دل) 
بکه‌ین ره‌نگه بماوه‌یه‌کی درێژ نه‌خوش بیت. تق نالاندووته به‌ده‌ست تیکچوونی 
خانه‌کانه‌وه به‌هوی به‌دخذراکی و ژه‌هراوی بوونه‌وه. که ده‌بیته‌هوی ته‌واوی به‌دفرمانی 
خانه‌کان له هه‌موو چه‌سته‌ندا. تق خوت لهراسنيدا نه‌خوشیت. پیش ثهودى نه‌خوش 
بکه‌ویت. له‌وکاته‌دا که نیشانه‌کان ده‌رده‌که‌ون, به‌دفرمانی خانه‌یی ده‌بیت به شتیکی 
به‌ربلاو. په‌یوه‌ندی خانه‌کان لەگەل يەک ده‌پچرنت. گه‌وره‌ترین ده‌رکه‌وتنی سیستمه‌که 
نیشانه‌کانه. ثه‌وه‌ت بیربیت نه‌خوشی به‌شیوه‌یه‌کی هه‌ره‌مه‌کی و له‌خویه‌وه روونادات 
وه‌ک که‌وتنه خواره‌وه‌ی نه‌یزه‌کنک له ناسمان. ته‌ندرووستی, نەک نەخۆشى› دوخیکی 
سرووشتی وجودی (بوونی) مرۆقه. له‌بیرکردنی ثهم خاله زور اسانه کاتیک ثهم 


هه‌موو نهخؤشيه له چوارده‌وری خوماندا ده‌بینین. 
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نيشانهكان بهرامبهر یه‌ک نەخۆشى 

له دنياى ئەمرۆماندا تتكهيشتن له نەخۆشى به‌نده به چه‌مکی نیشانه‌کانه‌وه. زانستی 
نيشانهكان واته تيشك خستنه‌سه‌ر» دياريكردن و هاوپولکردنی نیشانه‌کان» به واتایه‌کی 
ديكه. شوێنه‌واره‌کان به‌هوی نهخؤشيهوديه. بهم شیوازه. يزيشكهكان يتويسته ههر 
نهخؤشيهك لهودى ديكه جيابكهنهوه. جونكه تهواوى زانستى يزيشكى مودیرن و 
هه‌موو ئهو شتانه‌ی که‌تا ێستا يمه فترى بووین ده‌رباره‌ی نه‌خوشی» يشت دەبەستێت 
به زانستی نیشانه‌کانه‌وه» وا دیاره چه‌مکی به‌ک نه‌خزشی زور ساده و ئاسانه 
به شیوه‌یه‌کی په‌سه‌ندکراو. له‌راستیدا چه‌مکی زانستی نیشانه‌کان جهمكيكى ناروون و 
خه‌وشداره» زانستی نیشانه‌کان له‌سه‌ر هه‌له تیگه‌یشتنیکی بنه‌ره‌تی دامه‌زراوه. که به 
کرداری هه‌موو زانستی پزیشکی رزژناوایی له‌سه‌ری ده‌روات. ههله تیگه‌یشتنه‌که 
ئهوديه که هه‌زاره‌ها جوری نه‌خوشی بوونیان ههیه, هه‌ریه‌که‌یان خاوه‌نی نیشانه‌ی 
تایبهت. ھۆكارى تایبه‌ت و چاره‌سه‌ری تایبه‌ت به‌خویانن. نهم به‌هه‌له تنگه‌یشتنه 
له‌رٍنکه‌ی چه‌ندین ريكاى جیاواز درووست ده‌بیت که‌خانه‌کان تووشی به‌دفرمانی 
ده‌که‌ن. پاشانیش هه‌زاره‌ها جوری جیاوازی نیشانه‌کان بهرههم دینن. چاره‌سهره 
يزيشكيه مودیرنه‌کان به‌نزیکه‌یی بق هه‌موو نه‌خوشیه‌کان تیشک ده‌خه‌نه‌سهر ئەم 
نیشانانه (ئاسه‌واری نه‌خوشی). له‌بسری له‌ن‌اوبردن و چاره‌سهرکردنی هوکاری 
نه‌خوشیه‌که, که به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوونه. به خه‌لکی ده‌وتریت که ثه‌نسولین 
بهكاربهينن بق ریکضستنی شه‌کر له‌خویندا لهبری تهودى که‌نه‌خزشی شه‌کره‌که‌یان 
بنه‌برٍ بکهن, یاخود داوایان لیده‌که‌ن که بو به‌رزی په‌ستانی خوتنيان ده‌رمان 
به‌کاربهننن له‌جیاتی ئه‌وه‌ی که په‌ستانی خوینیان ناسایی بکه‌نه‌وه. داوایان لیده‌کریت که 
نه‌شته‌رگه‌ری بكهن له‌بری چاره‌سهرکردنی نه‌خوشی دله‌که خی یاخود بچنه ددر 
باری چاره‌سه‌ری کیمیاییه‌وه له‌جیاتی چاره‌سه‌رکردنی شیرپه‌نجه‌که خؤى. ده‌ستنیشان 
کردنی نه‌خوشیه‌کان لهرتكهى نیشانه‌کانه‌وه ثه‌و پروسهیه‌یه که زانستی پزیشکی 
مودیرن له‌رنگه‌وه ناویکی تایبهت ده‌دات به‌هه‌ر کومهله نیشانه‌یه‌ک. زانستی پزیشکی 
نیشانه‌کان وه‌ک دوژمنیک پیشان ده‌دفن. و پزیشکه‌کانیش هه‌ولی سرینه‌وه و لابردنی 
نهو نیشانانه ده‌ده‌ن, تەنانەت ئەگەر مانای ئەوەش بگه‌به‌ننت که بق چاره‌سه‌رکردنی 


به‌توندی هیّرش بکه‌نه‌سهر جه‌سته به ژه‌هرنکی مه‌ترسیدار» یاخود تیشک. یاخود 


له‌ریگه‌ی نه‌شته‌رگه‌ریه‌وه. زانستی نيشانهكان پیشه‌ی يزيشكى بهرهو ثه‌وه دەبات 
که‌به شیوه‌یه‌کی تاک سهیری نیشانه‌کان بکریته‌وه. و له هه‌زاران که‌ته‌گوریا رنکبخرین. 
هه‌روه‌ها پولین بکرین له‌شیوه نه‌خوشیه جیاوازه‌کان و پاشان وه‌ک پرزتزکولیکی 
په‌سه‌ندکراوی ئێستا وه‌سفی ده‌کات بق دامرکاندنه‌وه‌ی ثهم نیشانانه. نهم ریبازه 
ثالززی و قورسی زور زیاتر کردووه. شلزقه‌یه‌کی تتجكار گه‌وره‌ی درووست كردووه. 
له‌ثه‌نجامدا بوته‌هزی تهودى نه‌توانین مامه‌له لهكهل نه‌خزشی بکه‌ین به ریگایه‌کی راست 
و درووست. 

له‌راستیدا, ھەر کومه‌له‌یه‌ک له نیشانه‌کان __ ھەر نه‌خوشیه‌کی دیاریکراو __ ته‌نها 
ده‌سته‌واژه‌یه‌کی جیاوازی به‌دفرمانی خانه‌کانه. لەگەل هه‌موو ثه‌و جوره خانه 
جیاوازانه‌ی که ههمانه و به هه‌موو ثه‌و ریا جیاوازانه‌ی که ده‌کریت تووشی 
به‌دفرمانی بنء ژماره‌یه‌کی به‌رچاوی که‌وره له کومه‌لیک نیشانه ده‌رده‌که‌ون. به 
واتایه‌کی تر. کاتیک خانه‌کان به‌باشی فه‌رمانه‌کانی خویان جیبه‌جی ناکه‌ن» ره‌نگه 
هه‌ست به ناساغی بکه‌ین به‌چه‌ند شیوازیکی جیاواز. 

ثه‌و خانانه‌ی به‌هزی که‌می فیتامین سی به باشی کارناکه‌ن, کومه‌له نیشانه‌یه‌کی 
جیاواز ده‌خه‌نه‌روو له‌چاو ثه‌و خانانه‌ی که به‌هوی که‌می زینکه‌وه باش کارناکه‌ن؛ و 
ثه‌و خانانه‌شی که به‌هزی ژه‌هراوی بوونه‌وه کارناکه‌ن کومه‌له نیشانه‌یه‌کی جیاوازیان 
هه‌یه له‌چاو ئهو خانانه‌ی که‌به‌هوی ژه‌هراوی بوونی جیوه‌ییه‌وه کارناکهن. کومه‌له 
جوراوجوره‌کانی ژه‌هراوی بوون و که‌می به‌ها خوراکیه‌کان ده‌یان هه‌زار له نیشانه 
ثالززه‌کان بهرههم دینیت (هه‌زاره‌ها له نه‌خوشیه‌کان). به‌لام نیشانه‌کان په‌یوه‌ندی نيه 
بق چاره‌سه‌رکردنی ھەر کنشه‌یه‌ک. ده‌بنت هوکاره‌که‌ی چاره بکه‌یت. نەک نیشانه‌کانی. 

زانستی پزیشکی مودیرن به‌پنی تهودى که تیشکی خستوته‌سهر نیشانه‌کان, دەبێت 
په‌ره‌بدات به‌هه‌ر تیوریک که په‌یوه‌ندی به ته‌ندرووستی نه‌خوشیه‌وه ههیه. زانستی 
پزیشکی ته‌ندرووستی و نه‌خوشی وه‌ک دوو حاله‌تی جیاواز سه‌یرده‌کات, لهكاتيكدا 
ته‌ندرووستی و نه‌خوشی له‌راستیدا وه‌ک دوورووی جیاوازن که لهسهر هه‌مان سکه‌ن 
(پاره‌ی ئاسن) که به‌به‌رده‌وامی له گوراندان. پزیشکه‌کان تیوری کرداریان ثه‌نجام 
نه‌داوه و هیچ چوارچنوه‌یه‌کیان نيه بو تیگه‌یشتن له ته‌ندرووستی و نەخۆشى› یاخود 


به چ شیوه‌یه‌ک یارمه‌تیده‌ری نه‌خوشه‌کان بن, تا له‌شساغی به‌ده‌ست بهینن» وه‌ک نهوه 
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تیگ 


3خ ius,‏ , 
و عندالهة صحيةه 
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رایموند قراسييد_- كاستةر كوئرر 


وأيه ون بووبیتن له دارستانتكى زور گه‌وره‌دا بهبى بوونى نه‌خشه و قیبله‌نما. يزيشكه 
راهينراوهكانمان فیری هونه‌ری نهشتهركهرى و بهرئوهبردنى دهرمانهكان دهبن وه‌ک 
ثامرازیک بو كيكردنهوه و سهركوتكردنى نیشانه‌ی نه‌خوشیه‌کان. ئەگەر تاكه ثامراز و 
چه‌کتکت چه‌کوشه». وه‌ک په‌نده‌که دەلێت که‌واته هه‌موو کنشه‌کان وه‌ک بزمار ده‌بینیت. 
ئەگەر بچیت بولای پزیشکیکی ته‌قلیدی مه‌شقپیکراو. چه‌کوشهکه __ نه‌شته‌رگه‌ری. - 
ده‌رمانه‌که وه‌رده‌گریت. به‌داخه‌وه» ئەم ثامرازانه بو به‌رنوه‌بردن و سه‌رکوتکردنی 
نیشانه‌کان دیزاین کراون. نەک بق چاره‌سه‌رکردنی نهخوشيهكه. 

بق تنگه‌یشتنیکی پرواتای زیاتر له‌نه‌خوشی (به‌دفرمانی خانه‌یی), دەبێت ره‌چاوی 
ته‌ندرووستی خانه‌کانمان بکه‌ین. ئهو تتبينيهت له‌بیر بیت که كيشه ته‌ندرووستیه‌کان 
ئه‌وکاته ده‌ست پنده‌کات که ژماره‌یه‌کی ززری خانه‌کان تووشی به‌دفرمانی ده‌ین. 
له‌کاتی بوونی هوه کارلنکه كيمياييه گرنگه‌کانی خانه‌کان رووناده‌ن. په‌یوه‌ندی نیوان 
خانه‌کان تیکده‌چن و جه‌سته‌ش له ریکخستنه‌وه‌ی خوی به‌شیوه‌یه‌کی گونجاو ثازار 
ده‌کیشن و نیشانه تیبینی کراوه‌کان ده‌رده‌که‌ون. وه‌کو: هه‌ستیاریه‌کان» شه‌که‌ت بوون» 
ثازار. سه‌رمابوون, ههلامه‌ت. خه‌موکی, دله‌راوکی. شیرپه‌نجه و هه‌زاره‌ها کیشه‌ی 
تریش. جیاکردنه‌وه و سه‌رکوت کردنی نیشانه‌کانی خانه باش کارنه‌کردووه‌کان 
كتشهكه چاره‌سهر ناکات. نهم ریبازه ناتواننت روونی بکاته‌وه که بوچی کنشه‌کان 
رووده‌ده‌ن ھەر له يهكهم جارهوه, ناتوانیست ریگری بکات له دووباره بسوونه‌وه‌ی 
کیشه‌کان, هه‌روه‌ها ناتوانئت ریگری لی بکات له دووباره دهركهوتنهودى له شوتنیکی 
دیکه‌ی جه‌سته‌دا. تاکه "چاره‌سه‌ر" تهوديه که دووباره خانه‌کانمان بگه‌رینینه‌وه بق باری 


تاسايى و ته‌ندرووستی خوی. 


له‌سساغی چیه؟ 

هه‌موو که‌سیک بتى وایه که ده‌زانیت له‌شساغی و ته‌ندرووستی چیه به‌لام كاتيك 
داواکرا له‌خه‌لکی که‌پتناسه‌ی له‌شساغی بکهن, چه‌ندین وهلامی جیاوازیان دایه‌وه. بق 
پتناسه‌کردنی له‌شساغی. له‌وانه‌یه نیمه وا پنویست بکات پنناسهیه‌ک بو له‌شساغی 
بخه‌ینه‌روو كهله زانستی پزیشکی مودیرندا به‌کاردیت: آله‌شساغی واتای نه‌بوونی 


حي جياه "اع 5 لوه = 95 ا ووا مج 
نه‌خوشیه . ئەم پیناسهیه‌ی زانستی پزیشکی مودترن زورباش نيه. بهلاى زانستی 
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يزيشكيهوه بق زانینی نه‌خوشی, دەبێت نه‌خوشیه‌که قابيلى ده‌ستنیشانکردن بیت. واته 
تۆ نه‌خوش نيت هه‌تا نه‌و روژه‌ی که پزیشکه‌که بتوانیت نه‌خوشیه‌که دیاری بکات. 
نه‌بوونی نه‌خوشی ده‌ست نیشانکراو يتناسهيهكى زانستی نيه بق له‌شساغی» زانستی 
پزیشکی هیچ رنگایه‌کی نيه بق ناساندن و دوست نیشانکردنی نه‌خوشیه‌که, کاتنک 
ته‌ندرووستیت له‌سهره‌تاکانی داروخان و دابه‌زینیایه‌تی. ثه‌وکاته‌ی که من نه‌خوش بووم 
و ده‌منالاند به ده‌ست نيشانه بیزارکه‌ره‌کانه‌وه. پزیشکه‌که‌م به منى وت که له 
ته‌ندرووستیه‌کی زؤرباش دام. هه‌رگیز فیری ثه‌وه نه‌کرابوو که‌چون تیبینی و پیوانه‌ی 
دارمانه ته‌ندرووستیه توونده‌که‌م بکات. ثیمه ته‌نها ثه‌وکاته ره‌چاوی نه‌خزش ده‌که‌ین 
کاتیک کیشه‌که راستی و جدی ده‌بیت. نیشانه‌کان به‌پنی ویستی خویان ده‌رده‌خهن و 
ریک ده‌قاوده‌ق ده‌بنت به‌نه‌خوشیه‌ک كەلە که‌ته‌گزری نه‌خوشیه‌کانی زانستی پزیشکی 
نه‌مرودا ههيه. ئەم جوره پروتینه بو چه‌مکی له‌شساغی و ته‌ندرووستی به‌سوود و 
به‌رهه‌مدار و هانده‌ر نیه. ته‌ندرووستی زؤر له‌وه زیانره که‌له‌کاتی ئاماده نه‌بوونی 
نه خقشیه‌کی ده‌ست نیشانکراودا په‌یدا بینت. کاتێک خانه‌کانت بهو جوره کارده‌که‌ن که 
پنویسته کاربکه‌ن. نه‌وا توانایه‌کی گه‌ورهت ده‌بیّت بق به‌ره‌وپنشچوون له‌ژینگه‌که‌مان. 
به به‌رده‌وامی له گوراندایه به‌بی ئاسه‌واری نه‌خوشی. له‌گه‌ل بوونی خانه‌ی باش و 
ته‌ندرووست له کارکردنداء ثه‌وا به‌رگرییه‌کی به‌هیزت دەبێت بق چه‌ندین جوری 
په‌ستانی __ جه‌سته‌یی و کیمیایی و ده‌روونی و هه‌ست و سور. توانای ثه‌وهت ده‌داتی 
که روژانه خانه‌کانت چاک بکه‌یته‌وه». هه‌روه‌ها توانات ده‌داتی که ته‌ندرووستیه‌کی نوئ 
بنیاد بنیی, توانای تهودت پیده‌دات که به لیهاتووانه هه‌موو ژه‌هر و ئهو زینده‌وه‌ره 
بچوکانه‌ی ده‌بنه‌هوی نه‌خوشی له‌ناویان به‌ریت. دەبێت به ثورگانیزمیکی هاوسه‌نگی 
نموونه‌یی, لەگەل هاوسه‌نگیه‌کی ته‌واوی ثه‌قلی و جه‌سته‌یی پیکه‌وه. ره‌نگه گرنگترین 
شت به‌ده‌ستنهینانی خانه‌ی ته‌ندرووست بت که نه‌وه‌ی ته‌ندرووست بدات به 
کزمهلگاکه‌مان. دوای ئهو پیناسه و روونکردنه‌وه کرداریانه سه‌بارهت به کاریگه‌ری 
ته‌ندرووستی, ثه‌وان هیشتا ناتوانن تاکه پتناسهیه‌کی به‌رجه‌سته سهباره‌ت به 
ته‌ندرووستی بخه‌نه‌روو. له‌پیناو پنناسه‌یه‌کی روونی ته‌ندرووستی و له‌شساغی» وه‌ک 
چه‌مکیکی به‌رجه‌سته که بەس بيت بق تیگه‌یشتن گفتوگوکردن, با کار له‌سهر ئەم 
پتناسه‌ی خواره‌وه بکه‌ین. له‌شساغی و ته‌ندرووستی دق‌خنکه که‌هه‌موو خانه‌کان 
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لي 


به‌شیوه‌یه‌کی نموونهيى كاربكهن, ههركيز هه‌موو خانهكانمان به‌ته‌واوه‌تی كارناكەن. 
بهلام ده‌توانیت يهدفرمانى خانه‌یی بق که‌مترین ئاست كەم بكهينهوه. تەنانەت له كەسە 
لدشساغهكانيش» خانهكانيان تووشى تیکشکان و مردن و گورینه‌وه ده‌بیت. جهستهمان 
هه‌موو جركهديهدك ١٠مليؤن‏ خانه‌ی نوی به‌رههم ددهينيت. لهههمان كاتيشدا به 
به‌رده‌وامی شانهكانمان درووست ده‌که‌ینه‌وه, ئايا تا جهند هه‌ریه‌ک لهم خانه نوتيانه به 
ته‌ندرووستی داده‌نرین؟ ئەگەر هاتوو يمه خانه نه‌خوشه‌کانمان به خانه‌ی نه‌خوش 
جتكرتهوه. ثه‌وکات هه‌رگیز چاک نابينهوه. ئايا کاتنک خانهكان ده‌مرن خانه‌ی 


ته‌ندرووست جتيان ده‌گرنته‌وه ياخود خانه نه‌خوشه‌کان؟ 


کی خوّی به‌ده‌سته‌وه ده‌دات بو نه‌خو‌شی 

ته‌نها كەسە نه‌خوشه‌کان نه‌خوش دهبنء ته‌نها جارنک ده‌ست بکه به چاککردنی 
ته‌ندرووستیت» ئیتر رووداوه یه‌ک له‌دوای یه‌که‌کان خوی رووده‌دات. ته‌نها جارك 
ئەگەر خانه‌کان تووشی به‌دفرمانیه‌کی زور ببن, ثه‌وا سهرجهم سیستمی په‌یوه‌ندی 
نيوان خانه‌کان و خوچاکردنه‌وه‌ی خانه‌یی لاواز و شلوق دهبن. هه‌تا زماره‌ی 
به‌دفرمانی خانه‌کان زیاتر بیت. ثه‌وا کاریگه‌ری ئاسه‌واره‌کان جهند باره ده‌بیته‌وه» پیش 
نه‌وه‌ی که‌سنک بتوانیت نیشانه‌کانی نه‌خوشی هه‌ست پییکات. ده‌ینت فرمانی خانه 
ئاساییه‌کان تووشی مه‌ترسی و زیان ببنت له‌هه‌موو جه‌سته‌دا به‌شیوه‌یه‌کی گه‌وره. بق 
نموونه, هه‌وکردنه که‌مه‌کان» به‌هوی به‌دفرم انیه‌کی فراوانی خانه‌کانه‌وه درووست 
ده‌بیت. هه‌وکردنیک که ده‌بیته‌هوی به‌دفرمانی خانه‌کان» خوی له خویدا سیستمی 
به‌رگری لاواز کردووه. تسووش بسوون به سهرما ياخود ثه‌نفك ونزا زەنگێكى 
اگادارکردنه‌وه‌یه بزت. که پیت ده‌لیت هه‌موو شتيك باش نيه. چونکه که‌سانی 
ته‌ندرووست هدر له يهكهم جاره‌وه به‌رگریان ههیه دژی هه‌وکردن و نه‌خوشیه‌کان. 
ته‌نها که‌میک له یمه گرنگی بهم زه‌نگه ئاگادارکردنه‌وه‌یه ده‌ده‌ین. ثنمه پنمان وایه 
تووش بوون به سه‌رما و ثه‌نفلونزا شتیکی ئاساییه. هه‌روه‌ها به نه‌مانی نیشانه‌کان 
دووباره باش دهبينهوه. بهلام بهو شیوه‌یه نیه. استی ته‌ندرووستیت و سیستمی 
به‌رگریت دیاری ده‌کات که ئاخۆ مایکرق ئورگانیزمیک بوونی ههيه له جه‌سته‌داء له 


ثه‌نجامی هه‌وکردنیکه‌وه یاخود بوونی نيه له جه‌سته‌داء تق به به‌راستی نه‌خوشیت پیش 


ا مر ا عبد 00 0 


منتدى إقراً الثقاق 


ثه‌وه‌ی نهخؤش بكهويت به ههوكردنيك. ئەگەر نا هه‌موو که‌سیک که تووشى ههله‌یه‌ک 
ددبت نه‌خوش ده‌که‌ویّت, که ثه‌مه بابه‌ته‌که نیه» به‌پینچه‌وانه‌ی هو بوچوونه باوه‌وه که 
دهليت ثيمه تووشی نه‌خوشی ده‌بین, به‌لام خه‌لکی تووشی نهخؤشى نابن ته‌نها دوای 
هوه نه‌بنت که به‌راستی ته‌ندرووستی خانه‌کانیان ده‌که‌ونته مه‌ترسیه‌وه. نه‌خوشی 
(به‌دفرمانی خانه‌یی) سهردتا رووده‌دات: هه‌وکردنه‌کان و کنشه دریژخایه‌نه‌کانیش دوای 
ئەو رووده‌دهن. 

که‌سیکی به‌گومان ده‌لیت: "بهلام ثه‌و ھەر له‌کاتی له‌دایک بوونه‌وه رهبؤى ههيه و 
به‌ده‌ستیه‌وه ده‌نالینیت. یاخود ژنیک ته‌ندرووستیه‌کی باشی هه‌بوو گرنگیه‌کی باشی 
به‌خوی ده‌داء پاشان لهير تووشی شیرپه‌نجه‌ی مهمك بوو. لەگەل ئه‌وه‌ی شیمه 
به‌به‌رده‌وامی گویبیستی نهم خشته و باسانه ده‌بین, به‌لام ثهم بوچوونه هه‌له‌یه‌که 
که‌سه بی هيز و لاوازه‌کان قوربانی نهخؤشين. ثهم جوره تیروانینه بو رووداوه‌کان لهو 
کزمه‌لگایانه‌وه سه‌رچاوه ده‌گریت که هیچ تیگه‌یشتنیکی راست و درووستیان نيه 
سهبارهت به نەخۆشى› یاخود سه‌بارهت به‌وه‌ی که چ شتنک پنویسته بق پارنزگاری 
كردن و درووست کردنی له‌شساغی و ته‌ندرووستی, بير له کومه‌لگا ته‌ندرووسته‌کان 
بکهره‌وه له میژوودا. ریک وه‌ک هوانزاکان. هم خه‌لکانه به‌ته‌واوه‌تی و درووستی 
تیگه‌یشتوون که چ شتیکیان پنویسته بق پاریزگاری كردن له ته‌ندرووستیان. ثه‌وان 
زور لهم شيوازى ژیانه‌ی نیمه‌وه دوور بوونء دووربوون له هه‌موو نهم نه‌خوشیه 
دریژخایه‌نانه‌ی نیمه که پنوه‌ی ده‌نالینین. رٍیساکانی ته‌ندرووستیه‌کی باش له باوهرٍ و 
شیوازی ژیانی ثه‌وانه‌وه دامان رنژاوه. گرنگترین وانه که لهم خه‌لکانه‌وه فیری ببین 
ثه‌مه‌به: 

خه‌لکانی ته‌ندرووست نه‌خوّش ناکه‌ون 

ززرینه‌ی ثیمه فشر نه‌کراوین که بهم شیوازه بیربکه‌ینه‌وه. یمه له کومه‌لگایه‌کدا 
که‌وره بووین که به‌نزیکه‌یی هه‌مووان نه‌خوشیه‌کی ده‌روونیان ههیه. یمه وا 
فیرکراوین. له‌ریکه‌ی ثه‌زموونه‌وه. که نه‌خوشی به‌شیکی اساییه له پرزسه‌ی چوونه 
ناو ته‌مه‌نه‌وه. که‌سانی نه‌خوش بهشيودى تاسايى قورب‌انی بی یارمه‌تیده‌ری 
پروسهیه‌کن لەلايەن سروشتهوه. به‌تایبه‌تی کاتیک نیشانه‌کانی نه‌خوشیه‌که کتوپر 
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پەرەدەسێنن. خهلكى وا هه‌ست به سهرسامى ده‌که‌ن و هه‌روه‌ها هه‌ست ده‌که‌ن که 
قوربانی نین. لەگەل ئەوەشداء هه‌ميشه دوو هو‌کاره‌که‌ی نه‌خزشی بوونیان ههیه, كه 
به‌ره‌به‌ره ده‌بیته‌هوی لاوازکردنی توانای خانه‌یی و هه‌روه‌ها درووستکردنی ده‌رفه‌تیک 
بو نه‌خوشی 'لێدان له جه‌سته". وه‌ک به‌شیکی سرووشتی يرؤسدى پاراستن و چاک 
کردنه‌وه‌ی جه‌سته. خانه کزنه‌کان به‌به‌رده‌وامی جیگه‌یان ثه‌گیریته‌وه به دانه‌یه‌کی نوئ 
ثه‌که‌ر خانه نونیه‌کان پیکهاتبن له که‌ره‌سته‌ی خاوی گونجاو. ثه‌وا ناته‌ندرووست و 
لاواز ده‌ین. نهم خانانه توانای جیبه‌جی کردنی ثه‌رکه ئاساییه‌کانی خویان نابیت. وه‌ک 
رؤتينى چاککردنه‌وه‌ی خویان. پاشان زور به‌ئاسانی تووشی نه‌خوشی و برینداری 
ده‌ین, له کوتایداه سیستمی ریکستنی جه‌سته له‌ناو ده‌چیت بههؤى به‌دخوراکی و ژینگه 
ژه‌هراویه‌که‌مانه‌وه. زورینه‌ی کات تووشی به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون دهبن؛ ھەر 
لهديهكهم جاری درووست بوونیانه‌وه. و به تنپه‌ربوونی کات به‌ره‌و خراپتر ده‌چن. نهم 
دؤخه مه‌ترسیداره. که ثه‌گه‌ر ژماره‌یه‌کی زور له‌خانه‌کان تووشی به‌دفرمانی بوون» 
یاخود زياد له‌سنوری خویان کاریان کرد. هاوشیوه‌یه لهكهل رؤيشتن له‌سه‌ر په‌تیک که 
که‌وتنه‌خواره‌وه‌ی زور ئاسانه. ھەر هوکاریک له هوکاره‌کانی په‌ستان و دله‌راوکی 
ده‌توانن کاربکه‌نه‌سه‌ر كهسيك زور به‌تووندی» که‌خوی له‌خویدا به‌ده‌ست که‌می به‌ها 
خزراکیه‌کان و ژه‌هراوی بوونه‌وه ده‌نالتنیت. خۆ ئەگەر رووداویکی زور به په‌ستان و 
ناخزش بنت. یاخود یه‌کیک له هوکاره‌کانی نه‌خوشی, يان چوونه ده‌ره‌وه‌یه‌کی شه‌وانه 
بيت له شار. یاخود برینداربوونیکی جه‌سته‌یی يان گه‌شتیکی دوور و دریژی فرؤكه. 
به‌نزیکه‌یی وه‌ک ثه‌وه وایه كه وشتریک باریکی زور قورسی لینرابیت و تهنانهت به تاله 
پوشیک پشتی بشکیت. هه‌رچه‌نده دانپندانانی به ثازاره. به‌لام ثه‌وانه‌ی که هه‌میشه 
به‌ده‌ست نه‌خوشیه‌وه ده‌نالتنن ثه‌وانه‌ن هه‌لیژاردنی خراپ ده‌که‌ن که‌به‌ره‌و نه‌خوشیان 
ده‌یات (تهنانهت ئەگەر بهمهيهستيش وا نه‌که‌ن) یمه فنری ثه‌وه نه‌کراوین که توانامان 
هه‌یه, لهراستيداء تمه به به‌رده‌وامی پتویستمان به هه‌لبژاردنه گرنگه‌کانه سه‌باردت به 
ته‌ندرووستیمان. 

یمه کاتیک نه‌خوش ده‌که‌وین له‌بری ثه‌وه‌ی بق شتێک بگه‌رین له ده‌ره‌وه‌ی خوماندا 
بق روونکردنه‌وه‌ی ثه‌و چاره ره‌شیه‌مان, به‌لام ثیمه به‌دوای چه‌ند بارودقخیکی روون 


و ثاشکرا ده‌گه‌ریین که بوته‌هوی نه‌خوشکهوتنمان. ئايا ثه‌مه بیانوویه‌کی زورباو و 


وا ده فیا که أو ولعت من موه تم ررد ل کشک ساردا باشو سيك له 
هکم شوك پوو که کتک وکوا می شاوی باه هدحوو كس له 
قوتابخانه‌ی ریکی نه‌خوشه جیی سه‌رسورمان نيه که ...... یاخود قهله‌وی به خیزانی 
بۆمان ماوه‌ته‌وه . ثیمه به‌وه راهاتووین که نه‌خوشی و گرفتی ته‌ندرووستی وه‌ک 
شتيك وایه که به‌شیوه‌یه‌کی ئاڵۆز ریک به‌سه‌رمانا ده‌نیشیته‌وه. بهلام شکست ده‌هینیت 
له بینینی ئهوهدى که خۆمان هوکاری په‌ره‌سه‌ندنی نهخؤشين. کاتیک که‌پنیان ده‌وتریت 
ثه‌وه له‌به‌رچاو بگرین که‌نه‌خزشی به‌هوی هه‌لبزاردنه خراپه‌کانی خومانه‌وه‌یه, یمه 
بچوونیکی لهم شتوديه ردت ده‌که‌ینه‌وه» له‌ریگه‌ی لؤمهكردنى نه‌خق‌شیه‌وه که وه‌ک 
به‌هانه‌یه‌ک ثه بهننیته‌وه. خومان له به‌رپرسیاریه‌تی لاده‌ده‌ین. لەگەل نه‌وه‌ی که 
قبولکردنی به‌رپرسیاریه‌تی سه‌بارهت به ته‌ندرووستیمان ده‌توانریت ببیته به‌ره‌وپنش 
چسوونیکی زور كهوره. تیکسرای توانسای خانه‌کان له‌رنگه‌ی ریژه‌ی که‌مسی به‌ها 
خوراکیه‌کان و ژه‌هراوی بوونه‌وه دیاری ده‌کریّت __ که ته‌نها پیوه‌رن بق دیاریکردنیکی 
ته‌ندرووستی. فیّرببه که‌جوان ته‌ندرووستی بنیاد بنتيت و رنگری له‌نه‌خوشی بکه‌یت 
له‌ریگه‌ی فیرکردنی و به‌ره‌وپیش بردنی استی زانیاریه‌کانت كهجؤن ههلبزاردنه 
ته‌ندرووستیه‌کان بکه‌یت که ئاستی به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون كەم ده‌کانه‌وه و 


خانه‌کانت به‌ره‌و باش بوون ده‌بات. 


به كام تاراسته‌دا ته‌ندرووستیت ده‌جولیت؟ 

هه‌ندیک كاتء ثیمه نه‌خوشین و زؤرينهى كات تهندرووستين. ئەم گۆرانه له 
تهندرووستيماندا بهنزيكهيى دهرئهنجامى ثهو هه‌لبژاردنانه‌یه که‌ده‌یکه‌ین. لەم كذ رانهداء 
نه‌خوشی بههؤى كهموكورى تهندرووستيهوه نيه. له‌شساغی و نه‌خوشی جهمكيكى 
جتكيرنين و ناتوانریت له زاراوه‌ی رهش و سييدا پیناسه بكريّتء بهلكى تهندرووستيت 
زنجیره‌یه‌ک گورانکاری بهردهوامه. يتوانهيهك دابنی لهنيوان نه‌خوشی و تهندرووستيدا 
ودك يتوهريكء ته‌ندرووستی نموونه‌یی» مردنيش بخه لاکه‌ی تر» و ئهو شوینه‌ی که 
له‌نیوانیاندایه ثه‌و نه‌خوشیهیه که‌ده‌توانریت دیاری بکریت. لەگەل به‌ره‌وپیش چوونی 
يان يتوانهكه ههمووكات له جولهدا دهبټت بق يتشهوه و بق دواوه له ههركاتيكدا, 
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ده‌جولیم له‌سهر ثهم يتوانهى تهندرووستى و جتبهجىئ کردنه‌ی» كه له لاپه‌ره‌ی 
دواتردایه زور ساده‌یه. بهلام کاریگه‌ره. کار له‌سهر روونکردنه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی نیوان 
نەخۆش و ته‌ندرووستی ده‌کات. له‌کاتی ره‌چاوکردنی ئەم دایه‌گرامه‌داء. پنناسه‌که‌مانت 
بيربتت سهبارهدت به‌نه‌خوشی و ته‌ندرووستی. (ته‌ندرووستی که له‌لای راستی 
پنوانه‌که‌دایه بریتیه له دق‌خنک که‌هه‌موو خانه‌کان به‌شنوه‌یه‌کی نموونه‌یی کارده‌که‌ن» و 
ههرودها تو به‌ته‌واوه‌تی ته‌ندرووستیت تائه‌وکاته‌ی توانا بۆماوەييەكەت رێگەت 
پنده‌دات) هم دوخه پنی ده‌وتریت ( ۱0۲۳605/]25/5) __ کاتیک جه‌سته له هاوسه‌نگی 
ته‌واودایه و خؤى ریکده‌خات به‌به‌رده‌وامی بق پاراستنی ثهم هاوسنکیه. تهدنها 
ژماره‌یه‌کی كەم له ثه‌مریکیه‌کان له کوتای ئەم پیوانه‌یه‌دان. ثیمه ده‌بیت تیبکوشین بق 
رویشتن به‌ره‌و ئەم ام‌انجه. له‌نیوان مردن و ته‌ندرووستیدا نه‌خوشیه ده‌ست 
نیشانکراوه‌که هه‌یه. لەم دؤخهداء به‌دفرمانی خانه‌کان رووده‌دات له مه‌ودایه‌کی فراواندا 
له پنوانه‌که‌دا, نهو نه‌خوشیه ده‌رده‌که‌ونت که زانستی پزیشکی ديارى کردووه. له 
کوتایی پنوانه‌که‌دا له ده‌سته چه‌په‌وه مردن هه‌یه__ که تتيدا هه‌مسوو خانه‌کان 


له‌کار که‌وتوون. 


پیوانه‌ی ته‌ندرووستی و جیبه‌جن کردنی 

به‌شیوه‌یه‌کی تراژیدی, له‌هه‌ر چوار ثه‌مریکیه‌ک سیانیان به‌دفرمانی خانه‌کانیان هه‌یه 
به‌شیوه‌یه‌کی گه‌وره __ که‌جورنکه لهو نه‌خوشیانه‌ی ده‌ستنیشان ده‌کرنت. ژماره‌یه‌کی 
تنجگار زور له‌ئنمه له‌ننوان نه‌خوشیه ده‌ست نیشانکراوه‌که و مردنداین له‌سه‌ر پنوانه‌که! 

بير له هاوکنشه‌ی ته‌ندرووستی تایبه‌ت به‌خزت بکه‌ره‌وه. هه‌روه‌ها جیگه و پنگه‌ی 
خۆت له‌سهر ئهم پیوانه‌ی ته‌ندرووستی و جیبه‌جی کردنه. ثایا تق هیچ نه‌خوشیه‌کی 
ده‌ستنیشانکراوت هه‌یه؟ ئەگەر وایه, ثه‌وا تق بهراستى له‌نیوان نه‌خوشی و مردندایت. 
تەنانەت به‌بسی بوونی نه‌خوشیه‌کی ده‌ست نیشانکراویش, له‌وانه‌یه دووربیت له 
ته‌ندرووستی نموونه‌ییه‌وه. بۆ خؤش به ختيت. جیگهت لهم بارودوخه‌دا جیگیر نیه: 
ثه‌توانرینت بگوردرنت لهرتكدى هه‌لبژاردنه‌ک‌انته‌وه» ته‌مه‌نت و دوخضی تتستاى 
ته‌ندرووستیت گرنگ نیه. تۆ هیزی ته‌واوه‌تیت ههيه بق گقرینی ثاراسته‌کهت که بق چ 


شو تننک برؤيت» هه‌روه‌ها جه نديك ده‌نه ونت خیرا بيت له‌سه‌ر پنوانه‌ی نه‌ندرووستی و 


منتدى إقراً الثقاق 


جیبه‌جی كردنى. من لهمه به‌شیوه‌یه‌کی راسته‌وخو فیّری بووم» كه بریاری كاريكهر 
بده‌م بق رزگارکردنی ژیانم. دوای ثه‌وه‌ی که له‌رووی پزیشکیه‌وه ثه‌وه روون بوویه‌وه 
که من به‌دلنیاییه‌وه ده‌مرم. دووباره فیری ثه‌وه بوومه‌وه سالیک دواتر» دوای ثه‌وه‌ی 
بووم به شایه‌تحالی نه‌خوشی و چاکبوونه‌وه‌یه‌کی سهیر و نائاسایی ژنیکی بەتەمەن. 
خیزانیک په‌یوه‌ندیان پنوه کردم بف یارمه‌تیدانی دایکه خله‌فاو و په‌ککه‌وته‌که‌یان, كەلە 
جيكادا که‌وتبوو. ئهم نه ته‌مه‌نی ٩۶سال‏ بوو هه‌روه‌ها نه‌یده‌توانی له‌جنگاکه‌ی دا 
ههلبسيت: هه‌ندتک جار خیزانه‌که‌ی ده‌ناسیه‌وه و ده‌یزانی له‌کونیه» به‌لام هه‌ندنک کاتی 
تر نه‌یده‌زانی. منداله‌کانی زوریان خوشده‌ویست نه‌یانده‌ویست بیخه‌نه خانه‌ی 
به‌سالاچوانه‌وه. به‌لام هیشتا چاودیری کردنی دایکیان باریکی زور قورسی خستبوویه 
سه‌رشانیان. لەگەل ثه‌وه‌ی هیچ شوينيكى تر نه‌بوو رووی تیبکهن, به‌لام پرسیاریان 
لیکردم که‌ثایا هیچ شتنکی تر ههيه که‌من پنشنیازی بکهم. وه‌لامه‌کهم نه‌خنر بوو. 
به‌گویره‌ی بارودوزخه ماندووکه‌ره‌که‌ی» وام داده‌نا که ته‌ندرووستی به‌جوریک رووخاوه 
که ناتوانریت چاک بکریته‌وه. له خالیکی دیاریکراوداء ئامێره خانه‌بیه‌کان به‌ته‌واوی تیک 
شکابوون, به چه‌شنیک که چیتر نه‌ده‌توانرا چاک بکرینه‌وه. لەگەل ثه‌وه‌ی من ڕەش 
بینیش بووم سه‌باره‌ت بهههر ئەگەرێكى به‌ره‌وپنش چوونی ته‌ندرووستی, يدلام داوام 
له خیزانه‌که‌ی کرد که ناموژگاريم بکهن. له رابردووداء ثه‌وهم بق ده‌رکه‌وت که ززر 
شت ماوه فترى بم سهيارهت به‌توانای جه‌سته‌ی مرۆف بق چاک کردنه‌وه‌ی خوی» 
ده‌ستم کرد به پیشنیارکردنی هه‌ندیک ته‌واوکه‌ری قیتامینی» تاوه‌کو یارمه‌تیده‌ربنت بق 
دابینکردنی به‌ها خوراکیه سهره‌کیه‌کان بق خانه‌کانی. کاتیک پرسیارم کرد كهجى 
ده‌خوارد. يهكهم شت که ثاماژه‌یان پنکرد شير بوو. دوای چه‌ند سالټک له تونژینه‌وه. 
ثه‌وهم بق ده‌رکه‌وت که شیری مانگا خواردنیکی گونجاو نيه بۆ مروف. بۆ که‌سیک که 
له بارودزخی ثه‌ودا بێت» شیری مانگا به‌دلنیاییه‌وه بارینک له ژه‌هر لهسهر جه‌سته 
ماندووه‌که‌ی داده‌نیت. پنشنیارم کرد که بووه‌ستن له پندانی شير به دایکیان. کاتڼک 
ته‌له‌فونه‌کهم داخسته‌وه. گومانم له‌وه هه‌بوو که‌ئایا ئەم پنشنیاره کاریگه‌ری هه‌یه 
له‌سهر دایکیان یاخود جارتکی تر يهيوهنديم ينوه ده‌که‌نه‌وه. دوو هه‌فته دواتر 
تهلهفؤنهكهم زه‌نگی لیدا و به‌دلخوشیه‌وه هه‌والیان يتدام ده‌رباره‌ی به‌ره‌و باش بوونه 


موعجیره تاساکه‌ی» که له‌جیگا هانوته دهر هود: هه‌روه‌ها چووه بۆ که‌رماو و خوری 
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هه‌رگیز دووباره نه 


RS 


مه‌به ۰ 


ı Never Be sick again 


جله‌کانی لهبهركردووه. به‌ده‌وری مالهكهدا پیاسه‌ی كردووه و كفتوكؤيهكى ئاقلانه‌ی 
لەگەل خیزانه‌که‌یدا ثه‌نجام داوه. موعجیزه بوو؟ نه‌خیر» به‌لکو ته‌نها جوله‌یه‌کی بچووک 
بوو له‌هاوکینشهی ته‌ندرووستیدا به‌ره‌و ثاراسته‌یه‌کی درووست. به‌چاره‌سه‌رکردنی 
که‌می به‌ها خوراکیه‌کان و ژه‌هراوی بوونی خانه‌کانی. جه‌سته‌ی ژنه‌که دووباره ده‌ستی 
کردووه به چاککردنه‌وه و ریکخستنه‌وه‌ی خوی. له‌راستیداء هوه فیربووم به‌نزیکه‌یی 
هه‌مووکه‌س دەتوانێت گورانکاری بکات له ته‌ندرووستیدا به‌ره‌و ثاراسته‌یه‌کی نه‌رینی چ 
ژن بيت ياخود پیاو. نه‌خزشی هه‌رگیز به‌بی هؤكار روونادات. ههميشه هوکاره‌که 
به‌هزی نه‌فامی و پشگویخستنی هاوکیشه‌ی تایبه‌تی ته‌ندرووستی خومانه‌وه‌یه. که‌واته 
جؤن رتكرى لهوه ده‌که‌یت که نه‌خوش بکه‌ویت؟ ئاسانه, هه‌لبژاردنی هقشیارانه‌ی 
ته‌ندرووستی بکه له‌ژیاندا که هاوکیشه تایبه‌ته‌که‌ی ته‌ندرووستیت به‌ره‌و باش بوون 
ده‌بات. ئێمه له‌سهر ریگای کومه‌لک‌ایه‌کی خیراین که‌بوته‌هوی درووست بوونی 
ژینگه‌یه‌ک و سیستمی خوراکی و هه‌ندیک له ره‌فتاره‌کان که پالپشتی ته‌ندرووستی 
مروف نیه. ئەگەر بمانه‌ویّت ته‌ندرووست بين دهبيت ثه‌و هه‌لبژاردنانه بکه‌ین که 
به‌شیوه‌یه‌کی گه‌وره ده‌بیته‌هوی گقرینی سیستمی خوراکی و شیوازی ژیانی تیکرای 
نه‌مریکیه‌کان. خواردنی خوراکی اسایی و ژیانی اسایی به گرنتیه‌وه ده‌بنه‌هوی 
نه‌خوش که‌وتنت. بق ريكرى كردن له روودانی ئهم شته. پنویسته زور چالاک بیت. 
هه‌روه‌ک دکتور جوزیف دی بیسلی" له راپزرتی ۷6۱09 › ووتویه‌تی: "له ماوهیه‌کی 
دریژداء تاکه‌کان ناتوانن باشتربن له بیولوجی خویاندا __ له‌کاتیکدا کارتیکراو بوون 
به خواردنه‌کانیان. ژینگه‌که‌یان. شیوازی ژیانیان. سه‌ره‌کیترین شت بوئه‌وه‌ی جاریکی تر 
نه‌خوش نهكهويتهوه تهوديه که توانای جیاکردنه‌وه‌ی شته ته‌ندرووسته‌کان و 
ناته‌ندرووسته‌کانت هه‌بیت. ئه‌مه زور اسان و دیاره, به‌لام ده‌ستکه‌وتنی زانیاری ورد 
و دروست سهبارهت به‌وه‌ی چی ته‌ندرووسته قورسه. دواتر» با سه‌یریکی پیناسه و 
پوخته‌ی ھەر يدك له شەش رنگاچاره‌که بکه‌ین له‌نیوان له‌شساغی و ته‌ندرووستی داء 
هه‌روه‌ها زانیاری له‌سهر هه‌ریه‌که‌یان دەتوانرێت ببیته‌هوی بریاردانیکی باشتر 


سه‌بارهت يه ته‌ندرووستی. 
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7 
م 


شەش رێگاچاره لهنتوان لمشساغى و ته‌ندرووستی دا 

له‌دوای خويندنهودى ئه‌مه. تايا ئێستا بۆچوونت كوراوه سهبارهت به له‌شساغی و 
نه‌خوشی؟ ئايا راهاتوويت له تيؤرى یه‌ک نەخۆشى و دوو هوکار؟ تق ثه‌وه فیربوویت 
که ثه‌گه‌ر خانه‌کانت تووشی به‌دفرمانی بوون به راده‌یه‌ک که‌خویان هه‌لقورتانده ناو 
تواناکانی جه‌سته هاوسه‌نگ كردن و ریکخستنه‌وه‌ی خوی, ثه‌وا توق نه‌خوشیت. ئەگەر 
بیتو بنالتنيت به‌ده‌ست نه‌خوشیه‌کانی وه‌کو ئەنفلۆنزا و شیرپه‌نجه, شه‌کره و خه‌موکی 
يان ھەر شتیکی ديكه. ئهوا به‌دفرمانی و باش کارنه‌کردنی خانه‌کان هه‌ميشه کرزکی 
کیشه‌کانه. ئهو ئامرازه‌ی که‌من په‌رهم پیدا بق یارمه‌تیدانی خۆم تا هه‌لبژاردنی باشتر 
بكهم نهو شەش ریگاچاره‌یه. هه‌روه‌ک اشکرایه. که هاوکیشه‌ی تایبه‌تی ته‌ندرووستیت 
هه‌ميشه له گوره‌پاندایه! به‌نده به‌و هه‌لیژاردنانه‌وه تق هه‌لیده‌یژیریت, که ده‌تبات به‌ره‌و 
ثاراسته‌ی ته‌ندرووستی نموونه‌یی» یاخود ثاراسته‌ی نه‌خزشی و مردن. ئهم جوله و 
گورانه رووده‌دات له‌ریگه‌ی 1 ریگاچاره‌که‌وه. ئەم ۷ ریگاچاره وه‌ک ۰ ریگای جیاواز 
وایه که هه‌ر يهكيكيان ماوه‌که‌ی بستیکه له‌نیوان نه‌خوشی و له‌شساغی دا به‌نده له‌سه‌ر 
ئهو هه‌لبژاردنانه‌ی تووه که تق ده‌یکه‌یت له‌ریگه‌ی ثه‌و 1 رنگاچاره‌وه» تو له دانه‌یه‌که‌وه 
ده‌چیته دانه‌یه‌کی تره‌وه. چه‌مکی ارنگاچاره چوارچنوه‌یه‌ک ده‌خاته‌روو که ده‌توانیت 


له ریگه‌یه‌وه بریاری لزجیکی و باشترکردنی ته‌ندرووستی بده‌یت و هه‌لیبژتریت. 


١‏ ریگاچاره‌که بریتیه: 

به‌ها خوراکیه‌کان 

ژه‌هر 

ده‌روونی, جه‌سته‌یی. بماوه‌یی. پزیشکی ریبازیکی گشتگیری ته‌ندرووستی 
پتویست به‌ناگ‌اداربوونی ثهم ھەر شەش ریگاچاره‌یه هه‌یه. ھەر جوله‌یه‌ک به‌ره‌و 
ثاراسته‌یه‌کی ههله له‌میانه‌ی نهم شەش ریگاچاره‌یه‌دا ده‌توانیت ببیته‌هزی به‌دفرمانی 
خسانه‌یی» و رنکخستنه‌وه‌ی خانه‌ک ان تیکده‌شکیننت. و ده‌بیته‌هوی نه‌خوشیه‌کی 
ده‌ستنیشانکراو. به‌رده‌وام بوون به‌ره‌و تاراسته‌یه‌کی راست و درووست ده‌بیته‌هوی 
بنیادنانی ته‌ندرووستیه‌کی نموونه‌یی و جیبه‌جی کردنی نموونه‌یی به‌فیربوونی نهم 
1رنگاچاره‌یه, تیگه‌یشتنیکی روونت ده‌بیست ده‌رباره‌ی ثه‌و ریگه جیاوازانه‌ی که 
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ته‌ندرووستی پټی كارتيكراو ده‌بێت. تواناى که‌مکردنه‌وه‌ی كاريكهرييه ثه‌رینیه‌کانی 
ژیانی مۆدێرنت ده‌بینت. بهم شدوه به‌رپرسیاریه‌تی تهندرووستى خوت له ثه‌ستق 


ده‌گریت. 


ریگاچاره‌ی ژماره يەک: خوراک 

هوکاری نه‌خوشی ئه‌مریکیه‌کان چیه؟ به‌دخوراکی. يمه هه‌ميشه پیمان وایه که زور 
به‌باشی ده‌خوین, به‌راده‌یه‌ک که پێمان ده‌وتریت که تووشی به‌دخضوراکی بسووین» 
زورینه‌ی ثه‌مریکیه‌کان قورسه که تیبگه‌ن و قبولی بکه‌ن. ئیمه کاتیک گویمان له وشه‌ی 
"بەدخۆراكى" ده‌بیت وینه‌ی منداله برسیه‌کانی ناو ته‌له‌فیزیونمان دیته بيش چاو. 
هه‌رچه‌نده به‌شیوه‌یه‌کی ده‌گمهن ثه‌مریکیه‌کان تهكهنه نهم ریژه ززره‌ی به‌دخوراکی» 
به‌لام ثيمه ھەر به‌دخوراکین. و له‌راستیدا ثه‌مه هؤكارى نه‌خوش که‌وتنمانه. به‌رنامه‌ی 
خوراکی نموونه‌یی. که‌زورینه‌ی ثه‌مریکیه‌ک‌ان ده‌یضون به‌پیی يتويست به‌ها 
خوراکیه‌کانی لهخؤنهكرتووه. جیی سه‌رسورمان نيه که‌ثیمه تووشی یه‌ک نه‌خوشی 
ده‌بین له‌شیوه‌ی جیاوازدا. ریگاچاره‌ی خوراک په‌یوه‌ندیه له‌نیوان پیکهاته خوراکیه‌کانی 
ناو خواردنه‌کانت و ته‌ندرووستیت. ده‌ستکه‌وتنی به‌ها خوراکیه گونجاوه‌کان به‌شیوه‌ی 
رزژانه گرنگه» له‌به‌رئه‌وه‌ی به‌ها خوراکیه‌کان به‌شنوه‌ی تیم کارده‌که‌ن. تەنانەت که‌می 
له یه‌کیک له به‌ها خوراکیه‌کاندا ده‌بیته‌هزی که‌مکردنه‌وه‌ی کاریکه‌ری ثه‌وانی ديكه. 
بارودۆخى به‌ها خوراکیه‌کان کاریکه‌ری ههيه له‌سه‌ر ته‌واوی بوونمان, وه‌ک میزاج و 
هه‌ست و سۆز و» ههرودها توانای فیربوون و بیروهوش و چالاکیه جه‌سته‌یی و 
هه‌روه‌ها به‌رگری دژی نه‌خوشی. خانه و شانه‌کان گه‌شه ده‌که‌ن و يتش ده‌که‌ون 
کاتیک ژینگه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌ند به‌مادده خوراکیه‌کانی وه‌ک ناو. تؤكس جين, فیتامینه‌کان. 
کانزاکان. پرق‌تین. کاربزهیدراته‌کان و چه‌وریه ئەسيدە سه‌ره‌کیه‌کانی بق دابین بکریّت. 
لهكاتيكدا به‌دخوراکی ده‌بیته‌هوی نه‌خوشی و تەمەن کورتی, تا راده‌یه‌ک, به‌نزیکه‌یی 
هه‌موو ثه‌مریکیه‌کان زؤرخؤرى ده‌که‌ن, به‌لام به‌دخوراکن. له‌راستیدا هه‌موو نهو شتانه 
که ئێمه ده‌یخوین له‌ئیستاداء بیجگه له‌وه‌ی خومان هه‌لمان نه‌بزاردوون, له‌رووی به‌ها 
خوراکیه‌کانه‌وه ئاستیکی نزمی هديه به به‌راورد بهو خواردنانه‌ی که باو و باپیرانمان 


ده‌یانخوارد» يدم دوابیانه پنش چه‌ند نهوديهك. ننمه نه‌نها به‌شنوه‌یه‌کی بنچینه‌یی 


خواردنهكانمان نهكؤريوه. به‌لکو شیوازی جاندنى خوراکه‌کانیشمان گوریوه. شتوهدى 


سهره‌کی خوراکه‌که ده‌گق‌رین» ده‌یگوازینه‌وه» عه‌میاری ده‌که‌ین» ناماده‌ی ده‌که‌ین. دم 


سهره‌کیترین هزکاری نه‌خوشیه درمه درنژخایه‌نه‌کانی دنیای مودتربه» هه‌روه‌ها» 
به‌گشتی ئيمه دانه‌ونله‌کانسان ده‌پاریزین به مادده‌ی کیمیاییه‌کان, له‌ریکه‌ی ده‌رمانه 
مترووكوز و دهرمانه كيمياييه کشتوکالیه‌کانی دیکه‌وه. تەنانەت هه‌ندنکیان به مادده‌ی 
کیمیایی ده‌ستکرد پنده‌گه‌یه‌نرزت. که‌می به‌ها خوراکیه‌کان و ژه‌هره کیمیاییه‌کان که له 


خوراکه‌کانماندا ھەن بوونه‌ته هؤى زیادبوونی نه‌خوشیه‌کان. 


ریگاچاره‌ی دوو: ژه‌هر 

ژه‌هره‌کان ددست ده‌خه‌نه فرمانی ئاسایی خانه‌کان. که‌ده‌بنته هوکاری به‌دفرمانی 
خانه‌یی. ززرینه‌ی خه‌لکی ده‌زانن که ژه‌هره‌کان ترسناکن, به‌لام ژه‌هر چیه و چون 
زیان به خانه‌کانمان ده‌گه‌یه‌نن؟ ثیمه ژه‌هراوی دهبين له‌ریگه‌ی ژه‌هره‌کانه‌وه. به 
چه‌ندین ریگای جربه‌جور: له هه‌واوه. کاتیک هه‌ناسه ده‌ده‌ین, له‌ریگه‌ی ئه‌و ناوه‌وه‌ی 
که ده‌یخوینه‌وه» هه‌روه‌ها له‌رنگه‌ی ثه‌و جلانه‌ی له‌به‌ری ده‌که‌ین و ئهو خواردنانه‌ی 
ده‌یانخوین. له‌دونیا مقدیرنه‌که‌ماندا یمه هه‌موو روژیک ژه‌هراوی ده‌بین بهم ژه‌هرانه 
که له زيتكهدا ههن. ژه‌هره‌ک ان که له ژینگه‌که‌مان دا بوونیان ههيه. باریکی یجگار 
گه‌وره‌ی ده‌ره‌کی ده‌خاته‌سهر شانمان. و هم باره ژه‌هراوییه زياد ده‌کات به‌هزی 
خراپی سیستمی هه‌رسمان,. که‌می وه‌رزش, هه‌روه‌ها بیرکردنه‌وه و هه‌ست و سوزه 
ئه‌رینیه‌کان. جه‌سته‌مان توانای له‌ناوبردنی ژه‌هره‌کانی هديه؛ به‌لام ثامیری لابردنی نهم 
ژه‌هرانه يتويستى به به‌ها خوراکیه بنچینه‌ییه‌کان ههیه. بؤئهودى به‌باشی کار بکات. 
به‌های خوراکی كەم جه‌سته بیبه‌ش ده‌کات له مادده خاوه‌کان که‌پتویستن بق 
له‌ناوبردنی ژه‌هره‌کانی چه‌سته, له‌به‌رئه‌وه ناستی ژه‌هره‌کان له‌جه‌سته‌دا به‌رز ده‌بیته‌وه 
و کاریگه‌ری نه‌رینی له‌سهر ته‌ندرووستی خانه‌کان درووست ده‌بیت. له‌کومه‌لگاکه‌ماندا, 
ژه‌هره‌کان کاریگه‌ریان گه‌وره‌تره وه‌ک له‌وه‌ی که هه‌یانه, له‌به‌رثه‌وه‌ی به‌هوی که‌می 
به‌ه | خوراکیه‌کانمانه‌وه. خوراکی پتویست و سهره‌کی ناچیّت بق به‌کارخستن و 
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كه ریژه‌یه‌کی به‌رزی ههيه لهجهستهمانداء به‌لکو تواناى خۆشمان بق چاره‌سه‌رکردن و 
لهناوبردنى ئەم ژه‌هرانه لاوازه. لهبهرئهودى که ده‌زانین تسووش بوون به ذهدهر 
بەشيوەيەكى له رادهبهدهر دهبيتههؤى نهخوشىء كهواته فیربسوون دهربارهدى 
ریگاچاره‌ی ژه‌هر دهتوانيت فترمان بكات كه چ مادده‌یه‌ک ژه‌هراوییه. چه‌ندیک 
ژه‌هراوین» و له‌کوین» و چون ده‌گه‌نه شوینه‌کان و چون ده‌توانین کاریگه‌ریه‌کانیان كەم 
بکه‌ینه‌وه. رنگاچاره‌ی ژه‌هر به‌رچاو روونیه‌کت ده‌داتسی سه‌بارهت به شوه و 
روخساری ژه‌هره‌کان له ژیانی روژانه‌ماندا_ هه‌روه‌ها له سه‌رچاوه‌ی خوراک, ئاوء 
مال و هه‌روه‌ها به‌رهه‌مه تایبه‌ته‌کاندا. که پنکهاتووه له هه‌ندتک جوری سابوون» شامپق, 
هه‌روه‌ها هه‌ویری ددان شوردن. خوشبه‌ختانه. جیگرهوه‌ی ته‌ندرووست به‌رده‌سته, 
به‌رکه‌وتن به ژه‌هره‌کان راستیه‌که له‌راستیه‌کانی ژیان؛ و جه‌سته به‌شیوه‌یه‌ک دیزاین 
کراوه که مامهله لەگەل ثهم ژه‌هرانه‌دا بکات. کیشه‌که‌مان بوونی باریک لهژه‌هری 
له‌ر اده‌به‌ده‌ره» بق نموونه کاتێک ژه‌هریک دیته ناو جه‌سته‌مانه‌وه که به‌ده‌ر بیّت له‌توانای 
خومان بق چاره‌سهرکردن. تنگه‌یشتن لهم ریگاچاره ده‌توانیت یارمه‌تیده‌رمان بيت بو 
که‌مکسردنه‌وه‌ی به‌رکه‌وتنمان به ژه‌هره‌کان» بق تاستتيك که توانای ددست 
به‌سه‌رداگرتنیمان هه‌بیت. له‌ریکه‌ی فیربوونمان بق زانینی رٍنگری كردن لهم ژه‌هرانه له 
ژیانی روژانه‌ماند. 


ریگاچاره‌ی سی: ده‌روونی 

رینگاچاره‌ی ده‌روونی رهنكه گرنگتسرین ریگاچاره بت له‌ناو ھەر شەش 
ریگاچاره‌که‌دا. لهرتكهى تویژینه‌وه‌ی ریگاچاره‌ی ده‌روونیه‌وه» فیری گرنگی و بایه‌خی 
بیرکردنه‌وه‌کان و هه‌ست و سوزه‌کان و ره‌فتاره‌کان ده‌بین که چون کاریگه‌ری 
ده‌کاته‌سهر ته‌ندرووستیمان. هه‌ندیک له خه‌لکی پنیان وایه که‌منک کاریگه‌رییه‌کی 
گه‌وره‌ی هه‌یه لهسهر جه‌سته. ئەم بؤجوونه لەگەل ئەورەشداء لهو گریمانه‌وه 
سهرچاوه‌ی گرتووه که ثه‌قل (بیر) به جوریک له جوره‌کان جیاکراوه‌ته‌وه له لەش. 
به‌لام له‌راستیدا كشت جه‌سته به منشكيشهوه بریتین له هزر (تهقل). هه‌رکات ثیمه له‌وه 
تیگه‌یشتین و هزر و لاشه ههر یه‌کتکن, ثه‌وکات ثه‌نجامه‌کانی ده‌رمانه هیورکه‌ره‌وه‌کان 


و موعجیزه‌کانی چاکیوونه‌وه پنویست ناكات سهرسورهينهر بن. له راستیدا تدم شتانه 
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به‌شیکن له‌ژیانی رؤزانهمان. بيركردتهوه و هه‌ست و سوزه‌کانمان زنجیره‌یه‌کن لهو 
کارلیکه کیمیایبانه‌ی که يان نه‌وه‌تا نه‌ندرووست باشت ده‌که‌ن يان خراپت ده‌کهن. 
چونیه‌تی وه‌لامدانه‌وه‌مان بۆ رووداوه هه‌مه‌جوره‌کانی ژیان و هه‌روه‌ها چونیه‌تی 
كاردانهوهمان بق بیر کردنه‌وه‌کانمان» هه‌ست و سوزه‌کانمان» هه‌لبژاردنی خومانه» که 
ده‌توانن ته‌ندرووستیمان وتران بكهن ياخود باشترى بکهن. ئهو شتانه‌ی که‌نیمه 
رتكهيان پنده‌ده‌ین بینه ناو ميشكمانهوه به‌شنوه‌ی روژانه شتيكى گرنگن. ثه‌وانه‌ی 
بیریان لیده‌که‌ینه‌وه و هه‌ستیان پنده‌که‌ین به‌دریژایی ژیان رولیکی گه‌وره ده‌گرن له 
له‌شساغی و نه‌خوشکه‌وتنمان. ددكريت که گرنگی و کاریگه‌ری هوکاره‌کانی په‌یوه‌ست 
بهم رنگاچاره‌وه زور زیاتر گرنگتربیت به‌به‌راورد به ریگاچاره‌کانی خوراک و ژه‌هر. 
که ده‌یانخه‌ینه ناو چه‌سته‌مان. تەنانەت له‌وانه‌شه له ھەر هه‌موو ریگاچاره‌کانی تريش 
گرنگتر بنست. ریگاچاره‌ی دهروونی یابه‌ته‌کانی يهيودست به ره‌فتار و هزکاره 
دهروونيهكان سه‌یاره‌ت به نهندرووستى و نەخۆشى ئاشکرا ده‌کات» که بریتین له 


تیرامان و په‌ستان. بیرکردنه‌وه‌کان و هه‌ست و سۆز و ده‌رمانه هێمن که‌ره‌وه‌کان. 


ریگاچاره‌ی چوار: جه‌سته‌یی 

ریگاچاره‌ی جه‌سته‌یی پیکدیّت له‌زانین و به‌خشینی ثهو شتانه‌ی که جه‌سته 
پنویستیه‌تی. تهم ریگه‌چساره‌یه ده‌توانریت به‌کاربهیتریت بق باشترکردنی توانا 
جه‌سته‌ییه‌کان و هه‌روه‌ها که‌مکردنه‌وه‌ی زیانه جه‌سته‌ییه‌کان. هه‌روه‌ک چون خولادان؛ 
به‌دخوراکی و ژه‌هره‌کان گرنگه بق ته‌ندرووستی» هه‌روه‌ها گرنگیدان به جه‌سته‌ش به 
هه‌مان شیوه ينويسته بق هاوكتشهى ته‌ندرووستی. زژرینه‌ی ئه‌مریکیه‌کان راهینانی 
وه‌رزش به‌پیی پنویست ثه‌نجام ناده‌ن» ناخه‌ون و تیشکی خور لینیان نادات» شیوازی 
ژیانی ناوه‌کی و راهاتوو به‌دانیشتنه‌وه, واته ثه‌نجامدانی که‌میک راهینانی ودرزشى, 
یاخود هیچ راهینانیکی وه‌رزشی و به‌رنه‌که‌وتن به‌تیشکی خور. له‌هه‌مانکاتدا شیوازی 
ژیانی ثه‌قلیمان به‌شیوه‌یه‌کی له‌راده‌به‌ده‌ر زور خیرا تیده‌په رنت. بویه ههموو ثئه‌مانه 
پیکه‌وه لەگەل به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی كەم خه‌وی ثه‌وه ده‌گه‌یه‌نیت که زورجار نیمه 
به‌دریژایی کات فشارمان له‌سه‌ره. ئێمه زورکات تووشی کاریگه‌رییه‌کی جه‌سته‌یی چړ 


ده‌یینه‌وه. بق نمووبه وه‌ک بواره کارو موکناتسیه‌کان. که‌به‌هزوی دابه شکردنی کاره‌یاوه 
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له مالهكانمائدا درووست بووة. ودكو ف وشکهره‌وه. گه‌رمکه‌ره‌وه‌کان. مه‌کینه‌ی 
ریشناشین. ته‌له‌فونی ناومال. و هو تیشکی نه‌شیعه‌ی که به‌رمان ده‌که‌ونت وەک 
به‌شیک له چاره‌سه‌ره پزیشکیه‌کان و پشکنینی ددان. 


ریگاچاره‌ی ژماره پینج: جینه‌تیک ( بوماوه‌یی) 

زیانه بوماوه‌ییه‌کان سنوردار بکه. سوود له توانا بوماوه‌ییه‌کان وه‌ربگره. ثه‌مه هو 
ثامانجانهن که ثيمه هه‌ولی بۆ ده‌ده‌ین, له‌میانه‌ی ریگاچاره‌ی بزماوه‌یی. رنگاچاره‌ی 
بۆماوەيى تیشک ده‌خاته‌سهر باشترکردنی ده‌سته‌واژه‌ی جینه‌کانمان, بق باشترکردنی 
ته‌ندرووستی و سنوردارکردنی ھەر زیانیک که‌به‌ر جینه‌کان بکه‌ویت. هه‌موو مروقیک 
بیهاوتایه به‌شیوه‌ی جینه‌تیکی و كەس له‌که‌س ناچیت: خاله لاواز و به‌هی‌زه 
خورسکه‌کان به‌شیکن له‌شیوه‌ی ریکخستنی جینه بنچینه‌ییه‌کانمان. جینه‌کان نه‌خشه‌ی 
ژیانن. له‌که‌ل نه‌وه‌شدا هؤكارى بۆماوەيى کوتا هزکاره بق نه‌خوشیه‌کان, به‌دلنیاییه‌وه 
جینه‌کانمان هزکاری سهره‌کی نه‌خوشیه‌کان نین, وه‌ک ثه‌وه‌ی زانستی پزیشکی 
مودیرن ده‌یه‌ویت باوه‌رمان پی بهینیت. جینه‌کان بریتین له توانایه‌ک بق ده‌ربرین. 
هه‌روه‌ها گوزارشت له خویان ده‌که‌ن له‌رنکه‌ی شیوازنک که‌له‌که‌ل بارودزخی ژیاندا 
گونجاوه. رنگاچاره‌ی بزماوه‌یی. بابه‌ته‌کانی وه‌ک هزکاره بوماوه‌ییه‌کان بق نه‌خوشی, و 
هه‌روه‌ها كاريكهرى نهو خواردنانه‌ی ده‌ستکاری جینه‌کانیان کراوه ثاشکرا ده‌کات. 
ل‌سهروو نه‌وه‌شهوه. ئەم ریگاچاره‌ی بزماوه‌ییه مه‌ترسیه دیاریکراوه‌کان دیاری 
ده‌کات. که ده‌توانریت ببتته‌هوی زیانی بوماوه‌یی» وه‌ک مادده كيميابيهكان که له 
ژینکه‌دا ههن. ده‌رمانه‌کان و تیشکه‌کان» و له‌هه‌مووی کرنگتر چاره‌سهر بریاری 
تاکه‌کانه بق پابه‌ندبوون به‌باشترکردنی ته‌ندرووستیان, له‌بری قبول کردنی ثه‌وه‌ی که 
پسی دهلين ناماده‌باشسی بوماومیی 0۲60150051000 9606116 ودك ثه‌وه‌ی 


چاره‌نووسنکی به‌سه‌ردا سه‌پیتراو بنت. 
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ریگاچاره‌ی زماره شه‌ش: يزيشكى 

ره‌نگه ریگاچاره‌ی يزيشكى لهههموو ريكاجارهكانى تر زياتر جیّی سهرسورمان 
بيتء ههروهها ززرترین ههله تیگه‌یشتن لهبارهيهوه هه‌بیت. ودك تهودى تیبینیان 
کردووه. هه‌ندیک كەس هاوار ده‌که‌ن و سوێن ده‌خون له‌سهر كارامهييه موعجيزه 
ئاساکان. که زانستی پزیشکی مودیرن به‌ده‌ستی هیناوه. باشترین به‌کارهیتتانی 
ته‌کنه‌لوجیا که زانستی پزیشکی مودیرن پیشکه‌شی کردووه. ده‌ست خستنه‌ناو ته‌نگ و 
چهله‌مه‌کان و گرنگی دان به زه‌بره‌کان, لەگەل نه‌وه‌شداء نهم به‌رنامانه سنوردارن. 
گومانی تیدا نيه که پزیشکان کاری باشیان کردووه. به‌لام متمانه‌کردنی کویرانه يتيان 
لهو چاره‌سهرانه‌دا که ده‌یسخه‌نه‌روو (نه‌شته‌رگه‌ری و ده‌رمان) بق دوورخستنه‌وه‌ی 
گریمانه‌کانی دیکه به‌ره‌و ویرانکاری و تهنانهت مردنیشت ده‌بات. ریگاچاره‌ی پزیشکی 
یارمه‌تیده‌ر ده‌بنت له روونکردنه‌وه‌ی نه‌وه‌ی که بق زانستی پزیشکی مودیرن ده‌توانیت 
ببێته هؤكارى نه‌خوشی. بلاوبوونه‌وه‌ی نه‌زانینی و ههله‌تیگه‌یشتن بوونه‌ته هؤكارى 
ثه‌وه‌ی زانستی پزیشکی مودیرن زیان به‌ته‌ندرووستیمان بگه‌یه‌نیت. به‌خویندنی ثهم 
رنگاچاره‌ی پزیشکیه ده‌توانین توانای زیانه‌کانی چه‌مکی پزیشکی دیاری بکه‌ین و 
له‌ناویان به‌رین, و له هه‌مان کاتیشدا ده‌توانین سود و قازانجه‌کانی ته‌کنه‌لزژیای 
زانستی پزیشکی بچنینه‌وه. ریگاچاره‌ی پزیشکی بنهاوتایه, که‌گوزارشت لهخؤى ده‌کات 
له‌رنگای هه‌سوو ریگاچاره‌کانی دیکه‌وه. چاره‌سه‌ری ته‌ندرووستی ده‌کات لەسەر 
چه‌ندین ئاست. له‌میانه‌ی کارکردن بق باشترکردنی هاوکنشه‌ی ته‌ندرووستی تأیبه‌تیت. 
پنویسته ئاگاداری ئهو شیوازانه بيت که له‌راستیدا زانستی پزیشکی مودیرن ده‌تواننت 
ته‌ندرووستیت تیک بشکینیت به‌درتژایی هه‌ریه‌ک له‌ریگاچاره‌کانی دیکه. چاپته‌ری دهیه‌م 
ده‌رباره‌ی ریگاچاره‌ی پزیشکی پنناسه‌ی تواناکان و سنوره‌کانی زانستی پزیشکی 


ده‌کات به‌شیوه‌یه‌کی دیاریکراوتر. 


تیوریکی نوی بو هه‌زار سالیک 
له‌میانه‌ی سدددى رابردوو» دونیای پیشه‌سازی مودیرن گورانیکی بنچینه‌ی 
هیناوه‌ته ثاراوه له‌بوونی مرزقدا: ثیمه به‌شیوه‌یه‌کی زور خیرا گورانکاریمان به‌سه‌ردا 


هاتووه و پیش که‌وتووین به‌به‌راورد به‌بایولوجی خومان که راهاتووین. نه‌مرق. 
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ودركرتنى به‌ها خۆراكيەكان› به‌رکه‌وتن به ژەهرهکان» استی ستریس به بهراورد به 
بايۆلۆجى که‌سانی پیش خومان لنکچوونیکی زؤر كەم ههيه. ههموو خانهكانى 
جهستامان به‌شیوه‌یه‌کی زور خراب کارتیکراو دهين بهم گۆرانه کاریگه‌رانه. 
كهبؤتههؤى ثهودى كؤمهلكاكهمان زياتر و زياتر به‌ده‌ست نه‌خوشیه دریژخایه‌نه کانه‌وه 
بنالینیت. نه‌خوشی کاره‌ساتیکی پر كؤسيه كه لەئەنجامى به‌دخزراکی, به‌رکه‌وتن به 
ژه‌هر. راهاتن به دانیشتنه‌وه. داکه‌وتتی خیزانی يان کومه‌لگه‌یی هه‌روه‌ها يشت به‌ستن 
به ده‌رمان (ره‌چه‌ته‌ی پزیشک ياخود به‌بی ره‌چه‌ته‌ی پزیشک و بق خوشی) لهم به‌شهدا 
هه‌وآمداوه که ثالززییه‌کان و ناروونیه‌کان دیاری بكهم که ده‌وری نه‌خوشیان داوه له 
کومه‌لگاکه‌ماندا. من تیوریه‌کی نوی ده‌خه‌مه‌روو سه‌بارهت به ته‌ندرووستی و نەخۆشى. 
ریگایه‌کی نوی بق سه‌برکردنی ئەم چه‌مکانه: ته‌نها يەک نه‌خوشی بوونی ههیه» ثه‌ویش 
به‌دفرمانی خانه‌کانه, ته‌نها دوو هؤكارى نه‌خزشی بوونی ههیه» ثه‌وانیش به‌دخوراکی و 
ژه‌هراوی بوونه. 1 ریگاچاره بوونی هه‌یه که ده‌توانیت به‌ره‌و له‌شساغی یاخود 
نه‌خوشیت ببات. سه‌رلنشوانمان زياد ده‌کات به چه‌ندین رِيكاء به‌هوی به‌دفرمانی 
خانه‌ییه‌وه. زانستی پزیشکی مودنرن نیشانه‌کان که‌له به‌دفرمانی خانه‌کانه‌وه درووست 
بوون وه‌ک چه‌ند نه‌خوشیه‌کی جیاواز پولینی کردوون, له‌کاتیکدا که هه‌موویان ته‌نها 
یه‌ک هزی هاوبه‌شیان ههيه. سه‌رکه‌وتن به‌سه‌ر نه‌خوشیه‌که‌دا پنویستی به له‌ناوبردنی 
هزکاره‌کان هه‌یه. ثه‌وانیش به‌دخوراکی و ژه‌هره‌کانن. پاشان ریا به‌جه‌سته ده‌دریت 


حوری چاک یکاته‌وه هه‌روه‌ها خؤى رتكبخاتهوه., دواتر نەخۆشى دوور ده‌که ونته‌وه. 
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خانهكانى پیست. ماسولکه. سیه‌کان. جگەر› ريخؤله, گو رچیله‌کان › 
هه‌روه‌ها بوریه‌کانی خوین و. رژینه‌کان» دل. و ده‌ماره‌کان و میشک__ ده‌بیت 
زور به‌باشی خؤراكيان پسی بدریت. ئەگەر ده‌مانه‌ویست ژی‌انیکی دريز و 
نه‌ندرووستمان هه‌بیّت. به‌پیچه‌وانه‌وه, ئەگەر ئەم خانانه به‌باشی خوراکیان پى 
نه‌دریت و بەدخۆراک بن, نه‌وا نه‌خو‌شی و بى توانایی له ھەر باسکردننکدا 
درووست ددبیت. 

دکتور رؤجر. ج. ولیامز 


با پیکه‌وه گه‌شتیک بکه‌ین بق هیلی پنشه‌وه‌ی جه‌نگی روژانه‌ی نیوان ته‌ندرووستی 
و نه‌خوشی: خانه‌کانت» خانه‌کان به‌ردی بناغه‌ی جه‌سته‌تن. شانه‌کانت بنیاد دهنيّن» و 
ئەم شانانه سیستمی جه‌سته‌ت پنکدننن. له‌به‌ر نهم هؤكارهيه که به‌دفرمانی خانه‌کان 
یه‌ک نه‌خوشیه, که‌واته گرنگیدان به‌خانه‌کان کاریکی سهره‌کیه بۆ ژیانیکی ته‌ندرووست. 
له‌گه‌لم ودره بق که راننک به‌ناو سیستمه‌کاندا که جه‌سته‌ت به‌نه‌ند رووستی ده‌هنلیته‌وه» 
یاخود نه‌خزشت ده‌خات. تتكؤشان بز ژیان خوی رووده‌دات له ھەر خانه‌یه‌کدا. 
که‌شیکی چالاک و به‌هیز ته‌نها له‌ریی به‌هیزی خانه‌کانیه‌وه سهرچاوه‌ی گرتووه. 
بنچینه‌ی گرنگیدان به خانه‌کانت بهم شنوازانه‌وه ده‌بیت: 

_هه‌موو ثه‌و مادده خاوانه به خانه‌کانت ببه‌خشه که يتويستياته. 

_کاریگه‌رییه ونرانکه‌ره‌کانی ژه‌هره کیمیاییه‌کان له‌ناو ببه. 

_په‌رده‌ی خانه‌ی ته‌ندرووست بنیادینی؛ که يەكەم هنلی به‌رگری خانه‌کانه دزی 
نه‌خوشی. 

_فيريبه که‌چون ریگری یاخود پیچچه‌وانه‌که‌ی له‌نه‌خوشه‌که بکه‌ین, به‌تیگه‌یشتن له 
چزنیه‌تی کارکردنی خانه‌کان و هه‌روه‌ها چونیه‌تی له‌کار که‌وتنیان. 


_له‌بری جینه بوماوه‌ییه‌کان, هه‌لبژاردنه‌کان کلیلن. 


هی 
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ون بوون به‌درتژایی رتكاكه 

كاتيك ثيمه ماله‌کانمان جی ده‌هیلین بق كهشتيك_ بهتايبهتى ثه‌گه‌ر بو شوینیکی 
نه‌ناسراو بیت__ زورینه‌ی کات چه‌ندین کات به‌سه‌رده‌به‌ین له خویندنه‌وه‌ی نامیلکه, 
نه‌خشه. و که‌ران به‌دوای نه‌ریته‌کاندا. پاره» له‌وانه‌یه هه‌ندیک بابه‌تی ته‌ندرووستی 
يهددك لەگەل خو‌شماندا ببه‌ین» يمه به‌ده‌گمه‌ن ئەم گرنگی و بایه‌خه ده‌ده‌ین به جه‌سته 
و ته‌ندرووستیمان» هیشتا ده‌کریت چی گرنگتر بێت؟ زورینه‌ی خه‌لک پیشبینی ثه‌وه 
ددكهن که به‌شیوه‌یه‌کی گشتی جهستهيان خزی گرنگی به خی ده‌دات. به‌مه‌رجیک 
جکه‌ره نه‌کنشن وء له راده‌به‌ده‌ر نه‌خونه‌وه. هه‌روه‌ها نهينه ننچیری هه‌ندنک قایروسی 
نه‌وه‌ستینراو. یاخود هه‌ندیک نه‌خوشی بوماوه‌یی دیاریکراوی پیش وه‌خته. زورینه‌ی 
خهلك بروایان وایه که ثه‌گه‌ر له‌خواردنه چه‌وره‌کان خزیان دووربسخه‌نه‌وه. ثه‌وا 
رژنمیکی ته‌ندرووست ده‌خون, له‌هه‌موو رووه‌کانه‌وه ئەم که‌سانه هه‌له‌ن. گرنگترین 
شت که پنویسته بق به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی نه‌خوشی و هاندانی ته‌ندرووستی خوت. 
زانست و زانیارییه. ئهم به‌شه فیرت ده‌کات که چون خوت ناماده بکه‌یت و هه‌روه‌ها 
چیت پنویسته بق گه‌شتیکی ته‌ندرووست و له‌شساغ تا كؤتايى ژیانت. ثه‌وکاته که‌مه‌ی 
که به‌سه‌ری ده‌به‌یت لەم به‌شه‌دا» وه‌به‌رهیناننکه که شایه‌نی خستنه‌گه‌ره: ره‌نگه ژیانت 
رزگار بکات. زانست و زانيارى هيّزه. تق وه‌ک سره پلاکنک وایت که ده‌چیته‌ناو 
سهرجاوديهكى گه‌وره‌ی وزه‌وه. تاکیکی پر له‌ده‌رمان و لیستیک له‌ژماره ته‌له‌فونی 
پزیشکه‌کان و سهريكى ير له ره‌زامه‌ندیه بازرگانیه‌کان و» تویژینه‌وه پزیشکیه‌کان. 
هه‌روه‌ها نیشانه‌ی اگادار کردنه‌وه‌ی سەر ده‌رمانه‌کان ثه‌وهت پې نابه‌خشنت که 
به‌راستی پنویسته: تیگه‌یشتنیکی راسنه‌قینه له‌وه‌ی نه‌خوشت ده‌خات و هه‌روه‌ها چون 
چاک ده‌بیته‌وه. به‌بی ئەم تیگه‌يشتنه. ده‌که‌ویته ناو که‌رده‌لولی پرق‌سیجهره پزیشکیه‌کان 
و ده‌رمانسازه‌کانه‌وه. که نیشانه‌کان سه‌رکوت ددكهن و لایان ده‌به‌ن که به هه‌زاران 
نه‌خوشی جیساواز و جوراوجور ناویان لینراوه. له‌راس‌تیدا, ئەم دەرمان و 
نهشته رگه‌ریانه چاره‌سه‌ری نه‌خوشی ناکهن. هه‌روه‌ها له‌راستیدا له‌وانه‌یه بتکوژن. 
سهره‌رای بوونی نیگه‌رانی ده‌رباره‌ی چونیه‌تی تووش بوونی نهخؤشيهكه و پلانه 
ته‌ندرووستیه جیاوازه‌کانی که‌به‌کاردیت بو باشترکردنی ته‌ندرووستی, ناکرنت 


هه‌رکیز دووباره نه‌خوش مهبه ` 
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درووست کاره‌کانی خؤيان جێبەجێ بکهن. نهم بەشە فیرت ده‌کات به‌ساده‌یی و 


خانه 

خضانه زور زی‌اتره له کزمه‌له‌یه‌ک گه‌رد و گه‌ردیله. خانه مسوعجیزه‌یه‌کی 
راسته‌قینه‌یه __ ژیان خزی, له‌وانه‌یه تاکه خانه‌یه‌ک شیوه‌یه‌ک بى له‌شنوه‌کانی ژیان. 
وه‌ک به‌کتریاء له‌روویه‌کی تره‌وه مرۆف به‌نزیکه‌یی له ۷۵ ترليؤن خانه درووست بووه. 
كه پنکهاتووه له ۲۰۰ جوری جیاوازی خانه‌ی تایبه‌تمه‌ند. که هه‌ریه‌که‌یان فه‌رمانی 
تایبه‌ت بهخؤى ههیه لهته‌واوی جهستهداء هه‌روه‌ک میشک. خوین. ماسولکه‌کان. جگه‌ر 
و چاو. خانه‌کان درووست بوون و پالپشت کراون لهلايهن کار و کاردانه‌وه‌یه‌کی له 
راده‌به‌ده‌ر نالوزه‌وه, به‌لام سرووشت خوی گرنگی بهم تالؤزييه ده‌دات. کاری تۆ تا 
راده‌یه‌ک ساده و ئاسانه: دلنيابه که خانه‌کانت ثه‌وه‌یان ده‌ست ده‌که‌ویت که ده‌یانه‌ویت. 
هه‌لبزاردنی ته‌ندرووست واته فیّری ثه‌وه بيت که‌چون نه‌و شتانه بگه‌یه‌نیت به‌خانه‌کانت 
که‌پنویستیانه. و پاراستنیان لهو شتانه‌ی كه پنویستیان نیه. خانه‌کان هیزیکی گه‌وره‌یان 
ههيه بۆ اگ‌ادار بوون لهخؤيان و چاک کردنه‌وه‌ی خزیان__ بف مانه‌وه به 
تهندرووستى__ به مه‌رجیک تووشی به‌دخوراکی. ره‌فتاری ناته‌ندرووست و مه‌ترسیه 
ژینگه‌ییه‌کان نه‌بن. هه‌لبژاردنه روژانه‌کانت هوه دیاری ده‌کات که ئاخق خانه‌کانت به 
ته‌ندرووسبتی ده‌میننه‌وه ياخود نه‌خوش ده‌که‌ون. نیمه ناماده‌ین بو ده‌ستپنکردنی 
گه‌شته‌که‌مان به‌ناو خانه‌کانی چه‌سته‌دا. ده‌توانیت وننای ثهوه بکه‌یت که ئتمه گه‌شت 
ده‌که‌یین به‌ناو گه‌وره‌ترین پارکی ده‌ستکرددا. به‌ده‌وری پارکه‌که‌دا دیواری پاراستن 
ههيه بق پاراستنی پارکه‌که له هاتنه ژووره‌وه‌ی مشه‌خور و بیگانه‌کان» هه‌روه‌ها بۆ 
ریگریکردنی له‌ده‌ستدانی مادده بنچینه‌یی و سه‌ره‌کیه‌کان. هه‌روه‌ها ریکخستنی ریره‌وی 
مادده‌کان له‌ناوه‌وه و دهرهودى پارکه‌که. له‌ناو پارکه‌که‌دا ونستگه‌ی کاره‌با ههيه. که‌وا 
دیزاین کراوه وره‌ی پنویست درووست بکات تا پارکه‌که به‌رده‌وام بټت له پویشتن» و 
بق کارکردنی نهم ونستگانه ُزکسجین. سووته‌مه‌نی و هه‌ندیک پیویستی سهره‌کی تری 
يتويسته بؤئهودى به‌رده‌وام کاریکات. هه‌روه‌ها له‌ناو پارکه‌که‌دا چه‌ندین کارگه‌ی 


جیاواز بوونی هه‌یه. که‌به به‌رده‌وامی پنویستی به وزه و مادده خاوه‌کان ههیه. تاوه‌کو 
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به‌شی روژانه‌ی خؤى وەربگرێت له‌کاتی تهواوبوونى بهرههمهكاندا. رنکخستنی هه‌موو 
ئەم چالاکیسانه له‌رنگه‌ی کومپیوته‌ر و سیستمی ئثالوگوری په‌یوه‌ن دیه‌کانه‌وه‌یه که 
که‌یاندنی مادده خاوه‌کان ریک ده‌خات و پاشماوه‌کان ده‌سرنته‌وه» به‌رهه‌م هینان و 
عه‌مبارکردن دابه‌شکردنی به‌رهه‌مه ته‌واو بووه‌که بهم شنوه‌یه, هه‌موو نهم سیستمانه 
قرول تفن کی ديؤاين كراوه كه يكياتوو» فسوی وانبازیه سةركيه كان بو 
بنيادنانى ياركتكى نوی. تق ههر ئێستا گه‌شتت کرد به‌ناو خانهكانى مرؤقدا. ههموو 
اتیک ديسوازى ههه _ كه يدرددى نخسانه کابه. قەرگەگەى فوون ىتەرى 
ژه‌هره‌کان. به‌کتریا و قایروس و مادده مهترسيدارهكانى ديكهيه. که‌چی له‌هه‌مان كاتدا 
رینگه به به‌ها خراکیه‌کان ده‌دات بیّنه ژووره‌وه که خانه‌کان پنویستیانه. په‌رده‌کان 
رتكرى ده‌که‌ن له دزه‌کردنی مادده خوراکیه پنویسته‌کان که‌له خانه‌کان بچنه‌ده‌ره‌وه. 
که‌چی له هه‌مان کاتداء پاشماوه بی سووده‌کان ده‌کاته ده‌ره‌وه. ونستگه کاره‌باییه‌که 
له‌ناو خانه‌کاندا وزه به‌رهه‌م ده‌هینیت و کارگه‌ی درووست کردنه‌کانیش به‌رهه‌مه‌که 
ته‌واو ده‌کات. که جه‌سته‌ت پنویستیه‌تی. وه‌ک ده‌ماره گویزه‌ره‌وه‌کان» هورمونه‌کان, 
دژه ته‌نه‌کان ۵0۱1000165. خانه‌کانت هه‌روه‌ها سیستمی کاره‌بایی و په‌یوه‌ندی هديه که 
بارمه‌تی پاراستنی هه‌موو شتیک دەدەن به هاوسه‌نگی کاربکات. خانه‌کان چه‌ندین 
کاری گرنگیان ههيه تا ثه‌نجامی بدهن له هه‌موو چرکه‌یه‌کی ھەر روژنکدا: هه‌ر شتیک 
که‌ده‌سنوهر بدات لدم ثه‌رکانه» هه‌ره‌شهیه بوسر ته‌ندرووستی. روژانه سه‌دان 
ملیاررخانه يتويسته جیگورکنیان پټبکرټت. درووستکردنی خانه‌یه‌کی نوی پیویستی 
به‌لیستیکی دریژ ههيه له‌که‌ره‌سته‌ی خاو. هاوشنوه‌ی درووستکردنی توتومبیلیکی نوی 
يان کزمپیوتهر. ئەگەر تەنانەت به‌شیکیشی ديار تهبيّت, ثه‌وا به‌رهه‌مه‌که که‌موکوری 
دەبێت» ئەگەر به‌شیکی زوری پارچه‌کانی ون بوو. ثه‌وا به‌دفرمانی خانه‌یی مسو‌گه‌ره. 
بهو شیوه‌ی که‌هه‌ر خانه‌یه‌ک درووست ده‌بیّت. تق خۆت دیاری ده‌که‌یت که‌نه‌خزش بيت 
يان ته‌ندرووست بیت. به يشت به‌ستن بهو خانه نوییانه‌ی که درووستی ده‌که‌یت که 
ته‌ندرووستن ياخود نا. تق نهم هه‌لبژاردنه کاتیک نهنجام ده‌ده‌یت که ده‌رویته بەر 
يهنجهردى داواكردنى خواردنى خێراء و کاتیک تا دره‌نگانی شهو به‌خه‌به‌ر دهدبيت» 
هه‌روه‌ها كاتيك بهرههمه خاوینکه‌ره‌وه‌کان له‌ده‌وری مالهكهت ده‌رژننیت. کاتیک روژانه 
قیتامینه‌کان وه‌رده‌گریت. یاخود هیچ فیتامینیک وه‌رناگریت. تاکه هه‌لبژاردنیکی خراپ 
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دەدهیت. ژیانی رؤزانه ده‌تواننت شانه‌کانت تیک بشكتنتت خیراتر لهودى که بتوائرئت 
چاک بکریته‌وه» یاخود جی گورکیی پی بکریت. 


درووستکردن و خستنه‌گه‌ری خانه‌ی ته‌ندرووست 

بوئه‌وه‌ی ته‌ندرووست بیت. هه‌موو روژیک ده‌بیت خانه کونه‌کان به‌خانه‌ی نوی 
جی گورکنیان بى بکریت. و ههر يهكتكيش پیویسته هه‌موو کاره ئامانجداره‌کانی 
ثه‌نجام بدات. ئايا ده‌زانیت چ که‌ره‌سته‌یه‌کی خاوت يتويسته بق درووستکردنی خانه‌ی 
نه‌ندرووست؟ ثایا تق نهو خواردنه راستانه ده‌خویت__ ثهو خواردنانه‌ی که کالوری 
پیویستیان تیدایه که‌پتویسته بق درووسنکردنی به‌ردی بناغه‌ی خانه‌ی نسویی 
ته‌ندرووست؟ ثایا كەس به‌راستی لهو باوه‌ره‌دایه که‌ده‌کریت خانه‌ی ته‌ندرووست له 
قاوه. دونات. نانی سپی» پاستا. چپسی په‌تاته, په‌تاته‌ی سوره‌کراو. ثایسکریم درووست 
بکریت؟ جهند لهو مادده خاوانه‌ی که پنویسته بق درووستکردن و به‌کارخستنی خانه‌ی 
ته‌ندرووست. لهو خوراکانه‌دا بوونی هه‌یه؟ وهلامه‌که زور نیه, که یه‌ک هو‌کاره». ثنمه 
زورینه‌ی جار نه‌خوش ده‌خات. کورتهننانی دریژخایه‌نی فیتامینه‌کان. کانزاکان. ئاو. 
تؤكسجين يان خوراکی دیکه ده‌بیته‌هزی ثه‌وه‌ی خانه‌کانت له‌کار بکه‌ون. له‌وانه‌یه بیئاگا 
بيت له روودانی ثه‌م به‌دفرمانیه به‌تایبه‌تی له قزناغه‌کانی سهره‌تاداء بهلام کورتهینانی 
دریژخایه‌ن تەنانەت لەيەک خوراکیشدا لهكؤتايدا نه‌خوشت ده‌خات. کاتیک کورتهننانی 
دریژخایه‌ن رووده‌دات. جه‌سته له چاک کردنه‌وه و خوریکردنه‌وه‌ی خوی ددوه‌سنیت: 
پاشان خانه‌کان به‌ره‌و دوخی نه‌خوشی ده‌چن, يان ده‌مرن. درووستکردنی خانه‌ی 
ته‌ندرووست له‌ناو مندالانی دايك دا ددست پنده‌کات. ئەگەر كۆرپەلەيەک به‌ده‌ست 
که‌می مادده بنچینه‌یه‌کانه‌وه یاخود بوونی ژه‌هره‌وه بنالتننت, ره‌نگه ثه‌و منداله 
له‌ثه‌نجامدا به که‌موکوری له‌دایک ببێت. له‌کاتی دوو كيانيدا چه‌ند به‌شیکی دیاریکراو له 
کورپه‌له درووست دهبيئت له‌ماوه‌ی جهند هه‌فته‌یه‌گی دیاریکراوداء وه‌ک منشک و 
کوئه‌ندامی ده‌مار. کوئه‌ندامی سوری خوین و کوئه‌ندامی هه‌رس. ئەگەر که‌ره‌سته 
يتويسته خاوه‌کان به‌رده‌ست تهبن و له‌وکاته كرتكهداء يان ژه‌هره‌کان بونیان هه‌بیت. 


دەکرتت ھەر به‌کنک لهو كۆئەندامانە کاریگه‌ری له‌سهر درووسنت سشت» وک 


منتدى إقراً الثقاق 


که‌موکوری دل. كتشهى هه‌رس, تاستى زيردكى؛ كەم سهرتجى و هتد... رووبدات. ثیمه 
باسى كهموكورى جيناتى ناکه‌ین. بهلكو باس لهو كهموكوريه ده‌که‌ین كه له‌ثه‌نجامی 
پنکهننانی منداله‌وه له زينكهيهكى ناتهندرووستدا درووست دهبيّت. له‌حاله‌تی زؤردا 
يرؤسهى دروستکردن به‌ساده‌یی ده‌وه‌ستیّت و کورپه‌له به‌شیوه‌ی ئاسایی له‌بار 
ده‌بات __ ئهو شته‌ی که به‌رده‌وام له کومه‌لگای یمه‌دا له‌زیادبووندایه. ته‌ندرووستی 
متنالی كاذه له‌دایکبوی به‌رههمی سانده برماوعیبه‌کانه لهدایک ن باوکهوه:.هغروه‌ها 
دابینکردنی مادده بنچینه‌بیه‌کان و بوونی ژه‌هر له‌کاتی دووگیانیدا. خه‌لک به هه‌له 
واداده‌نین که جیناته‌کان خویان ته‌ندرووستی يان نه‌خوشی منداله‌که‌یان دیاری ده‌کات. 
که‌موکوری زگماکی مه‌رج نيه ده‌رئه‌نجامی بوماوه‌یی بن» بق نموونه» دیسه‌مبه‌ری 
١‏ الانسيت' تویژینه‌وه‌یه‌کی بلاوکرده‌وه سهبارهت به قیتامینه‌کان. که له‌ک‌اتی 
دووگیانیدا به‌کارده‌هینرێت» هو دایکانه‌ی که له‌کاتی دووگیانیدا هه‌ردوو ترشی فولیک 
نه‌سید و ناسنیان به‌کارهیناوه. منداله‌کانیان به ریژه‌ی 10% که‌متر ئەگەرى 
تووشبوونیان به شیرپه‌نجه‌ی خوین هه‌بووه که زور باوه له‌ناو مندالاندا. خواردنی 
گونجاو به‌تایبه‌تی بق دایکانی دووگیان زور گرنگه. وه‌ک ھەر نه‌خزشیه‌کی ديكه. 
نه‌خزوشی خوين هه‌رگیز روونادات» جوری ثه‌و خانه و شانانه و هه‌روه‌ها نهو 
سیستمه‌ی که مندال تنیدا له‌دایک ده‌بیت کاریگه‌ری له‌سهر ته‌واوی ژیانی ههیه. ئەگەر 
به‌هزی به‌دخوراکی بت يان به‌رکه‌وتنی ژه‌هر» کیشه‌کان کاتیک ده‌ست پیده‌که‌ن که 
کارگه‌کانی خانه‌کانت که‌وا بریاره شتیک درووست بکهن, به‌لام وه‌ک پنویست 
درووستی ناکهن, یاخود له کارکردن دهوه‌ستن. تهكهر کارگه‌کانی خانه‌کان توانای 
درووستکردنی دژه‌ته‌نی ته‌واویان ثه‌بیت. یمه هه‌ستیار ده‌بین بق تووشبوون به 
هه‌وکردنه‌کان. كاتيك کارگه‌ی خانه‌کان ناتوانن ده‌ماره راگه‌یاندنی پنویست به‌رههم 
بهینن. كاركردنى مێشک کاریگه‌ری لهسهر درووست دهبيّت. (ده‌ماره گویزه‌ره‌وه‌کان 
کیمی‌این. که‌له‌لابه‌ن ده‌ماره خانه‌کانه‌وه درووست ده‌کرنن. زانیاری دهنټرنه ناو 
کوئه‌ندامی ده‌ماره. رنگه‌مان پنده‌دات بير بکه‌ینه‌وه» فیرببین و شنه‌کانمان بیربیته‌وه). 
كاتيك که ناتوانریت وه‌ک پنویست هورمون بهرههم بهینریت په‌یوه‌ندی و 
خورنکخستن تیک ده‌چیت. هورمونه‌کان ئهو مادده کیمیاییسانه‌ن که لهلايهن خانه‌ی 


تایبه‌تمه‌نده‌وه به‌رههم ده‌هیترین» که‌به سیستمی خوین و لیمفه‌تیکدا که‌شت ده‌که‌ن و 


منتدی إقرأ الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ' 


1 ۹ 
يه فشا 


لر يم دارع ای عمداللة عمست 


.... Never Be sick again 


ز رقو 


كهياندنى يهيام به به‌شه‌کانی ترى له‌ش. بق نموونه ئاستی شه‌کره‌ی خوین 
به‌شیوه‌یه‌کی سەرەكى له‌ریگه‌ی دوو هؤرمؤنهوه هاوسه‌نگه, كه ههردووكيان له‌رنکه‌ی 
خانه تایبه‌ته‌کانه‌وه له يهتكرياسدا بهرههم ده‌هیترین. ههرجهنده ھەر خانه‌یه‌ک خزی 
له‌خویدا قهوارهيهكى زیندووه» بهلام سيستمهكانى جه‌سته تهنيا کاتیک ریک ده‌که‌ون و 
کونترول ده‌کرین که خانه‌کان توانای په‌یوه‌ندی کاریگه‌ریان لەگەل يهكتردا هه‌بشت. 
لاوازی په‌یوه‌ندی نيوان خانه‌کان يهكيكه له باوترین نه‌خوشیه‌کان» گرنگ نيه که 
نه‌خزشیه‌که چۆن رووده‌دات. یاخود چی پی ده‌وترنت. سیستمی په‌بوه‌ندی خانه‌کان و 
کاردانه‌وه هه‌موو شتیک رنکده‌خات ھەر لهيلهى گه‌رمی له‌شه‌وه تا سیستمی به‌رگری و 
جوله‌ش, کاتیک نهم سیستمانه ورده ورده تیک ده‌چن, وه‌ک ئه وهی زورجار له 
نه‌خوشیدا روو ده‌دات, ره‌نگه تیبینیمان نه‌کردبیت. یمه زیاتر ثاشناین به تیکشکاندنی 
کتوپر و سه‌خت له په‌یوه‌ندی جه‌سته‌یداء وه‌ک برینی بریره‌ی پشت. که ده‌بیته‌هوی 
ثيفليجى. یمه شکستمان هینا له ناسینه‌وه‌ی چونیه‌تی شکسته‌کانی په‌یوه‌ندی, ورده 
ورده که به‌ره‌و کینشه‌ی دریژخایه‌ن و مه‌ترسیداری ته‌ندرووستیمان ده‌بات. هه‌موو 
جارنك که‌داوای خضواردن ده‌که‌یت له رنستورانت. ههر جارك که ده‌چیته ناو 
دؤلابهكهت بق رؤنى چیشت لیِنان. هه‌ر جاریک که پلانی ژه‌می روژه‌که‌ت داده‌ننیت, له 
بنه‌ره‌تدا بریار لەسەر ثه‌وه ده‌ده‌یت يان خانه‌ی به‌هیز درووست بکه‌یت يان خانه‌ی 
لاواز درووست بکه‌یت. به‌راستی ئه‌وه شتیکی ساده‌یه. هه‌لبژاردنه‌که له‌ده‌ستی خوت 


دايه, نايا تق جهستهت ده‌پارنزیت یاخود ریگه ده‌ده‌یت که له‌ناو بچیت؟ 


ژه‌هره‌کان سیستمه‌کان له‌کارده‌خه‌ن 

چه‌ندین جوری جیاوازی ژه‌هره کیمیاییه‌کان و کانزاکان ده‌توانن خانه‌کان تیکبده‌ن. 
وه‌ک ده‌نکه لمه‌کان ژه‌هره‌کان ده‌توانن مه‌کینه‌ی خانه‌کان بلوک بکهن و تەنانەت 
ده‌بیته‌هوی داخستنی ته‌واوی کارگه‌کانی خانه‌کان يان وتستگه کاره‌باییه‌کان. زورینه‌ی 
ژه‌هره‌کان ثه‌و ثه‌نزیمانه تیکده‌ده‌ن که پنویستن بق کاردانه‌وه‌ی کیمیایی که ژیانمان 
اسان کان وماردى کار تاهز ام گیسایی كه بو سنت بوتا راشان كاسائتر 
بێت زور سهرسامكهره: له خانهيهكدا نزیکه‌ی ١ترليؤن‏ لهو كارليكانه لهههر چركەيەكدا 


رووده‌دات. ثه‌نزیمه‌کان نهم كارداتهوديه ئەنجام ده‌دهن» نزیکه‌ی دوق هه‌زار حوری 


منتدی إقراً الثقاق 


ئهنزيمهكان ده‌ستنیشان کراوه. خانهكانمان درووست كراوه بق ثه‌نجامدانی جهندين 
ثه‌رکی جوراوجور. ثه‌نزیمه‌کان وه‌ک ئامیری بچووک کارده‌که‌ن» که شته‌کان پیکه‌وه 
کزده‌که‌نه‌وه» يان به خیراییه‌کی زور به‌شیوه‌یه‌کی سه‌رسهختانه له‌یه‌کینان دوور 
ده‌خانه‌وه» به‌بسی کارکردنی ثه‌نزیمه‌کان. کارگه‌کانی خانه و هیله‌کانی کوبوونه‌وه 
ده‌کوژینه‌وه. جوری ئهو ثه‌نزیمانه‌ی له‌لایه‌ن خانه‌یه‌کی تایبه‌ته‌وه درووست کراون 
نیشانه‌کان جیاده‌کاته‌وه و جوری خانه‌که دیاری ده‌کات. (بق نموونه: خانه‌یه‌کی ده‌ماری 
يان خانه‌یه‌کی ماسولکه‌بیابزت. ثه‌نزیمه‌کان خزمه‌تی چه‌ندین ئامانجی جزراوجور 
ده‌که‌ن؛ و دەبێت لهجهندين خوراکی جوراوجوردا درووست بکریت. نهم جوره 
ثه‌نزیمانه ثه‌تومه‌کانی کانزای سه‌ره‌کی تیدایه. وه‌ک زینگ, مه‌گنیسیزم» ئاسن, كرؤم, 
ئەگەر نهم مادده بنچینه‌ییانه به‌بر و ئاستی پنویست بوونیان نهبتت» فرمانی ثه‌نزیمه‌کان 
(له‌گه‌لیشیان فرمانی خانه‌کان) لاواز ده‌بیت. به‌نموونه زینک وه‌ربگره, شه‌به‌که‌ی چاو 
بریتیه له‌ثه‌نزیمه‌کان که‌له زینک درووست بوون» شانه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌نده به زینک ثه‌گه‌ر 
له خوراکه‌کانتدا زینک به‌پیی پیویست نه‌بیت. ثه‌وه تؤرى چاو و شانه‌ی تری ده‌وله‌مه‌ند 
به زینک. وه‌ک پرزستات. زیانی پیده‌گات به‌رله‌وه‌ی تنبینی ئهو کاریگه‌رییه ثاشکرایه 
بکه‌یت له شوینه‌کانی دیکه‌ی له‌شداء شهوكويرى و به‌دفرمانی يرؤستات نیشانه‌یه‌کی 
باوی که‌می زینکن. لەگەل ثه‌وه‌شدا ثه‌گه‌ر زینکی خوراکی به‌پنی پتویست بیت. به‌لام 
ثهم خوراکانه جیگه‌که‌یان پر ده‌کرنته‌وه به ثه‌نزیم» لەلايەن کانزایه‌کی ژه‌هراوییه‌وه_- 
وه‌ک جیوه ثه‌رسنیک و کادیزم. يان بوونی ثهم ژه‌هره ده‌بیته‌هوی پچرانی ئهو ثه‌نریمه 
و پاشانیش ده‌ینته‌هزی نه‌خوشی. کانزا قورسه ژه‌هراوییه‌کان نموونه‌یه‌کی سه‌ره‌کین 
بق زانینی ثه‌وه‌ی که ژه‌هره‌کان ده‌بنه‌هزی به‌دفرمانی خانه‌کان. جه‌سته‌مان سه‌دان جار 
کانزای ژه‌هراوی زیاتری تیدایه به به‌راورد به سه‌ده‌یه‌ک پتش خومان. جیوه کانزایه‌کی 
قورسی ژه‌هراویه که یمه زورینه‌ی جار به‌هزی کاری ددانه‌وه تووشی ده‌بین__ 
کانزای ئەمەلگەم پیکهاتووه له جیوه. ئاوی شاره‌وانی چه‌ندین ژه‌هری تیدایه وه‌ک 
ئەلەمنيۆم» فلوراید و ثارسنیک. تەنانەت به‌ریژه‌ی که‌میش, ثهم ژه‌هرانه ده‌توانن 
ثه‌نزیمه‌کان له‌کاربخه‌ن و سیستمه جه‌سته‌ییه زیندووه‌کان تتکبدهن. ده‌توانن وا له 
سیستمه‌کانمان بکه‌ن که بکوژننه‌وه و له‌کاربخرین. دەبێت خومانی لئ به‌دوور بگرین. 


بنیادنان و به‌کارهینانی ثه‌نزیمه‌کان به‌شیوه‌یه‌کی درووست به‌شیکی بنه‌ره‌تین بق 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش 


مه‌به 4 مه 


Never Be sick again 


ته‌ندرووستیه‌کی باش› ههرودك بەدفرمانى»› زیّره‌ی هاوبه‌شی باوی نەخۆشىيە. 
پاراستنی هاوسهنكى گونجاوی ثهنزيمهكان يهكيكه لهو هؤكارانهى که دەبێت خؤراكى 
ثه‌ندامی فرێش بخؤين. به‌رهه‌مه ثه‌ندامیه‌کان ده‌وله‌مه‌نده به قيتامين و كانزاكان كه 
توانامان ده‌داتی تا ئهنزيمه یارمه‌تیده‌ره‌کان درووست بکه‌ین, که که‌متر ژه‌هراوین. 
هه‌روه‌ها فرمانی نئه‌نزیمه‌کان ده‌توانریت باشتر بكرتت له‌رنگه‌ی خواردنه کوالیتی 


باشه‌کانه‌وه. 


یه‌که‌م هیلی به‌رگری 

يهكهم هيلى به‌رگری خانه‌یی دژی نه‌خوشی, په‌رده‌کانن که ناسراون به په‌رده‌ی 
خانه, ثه‌و دیواره پارنزه‌ره‌ی که ده‌وری خانه‌کان ده‌دات» چه‌ندین کاری گرنگ تهنجام 
دەدەن. په‌رده‌ی ته‌ندرووست. له‌مادده گونجاوه‌ک‌انه‌وه بنیاد ده‌نریت. خانه‌کان له 
داگیرکاریه زیانبه خشه‌کان دهياريزتيت_ که پیکه اتوون له فایروسهکان. باش 
کارنه‌کردنی ئەم په‌ردانه ده‌بیته‌هزی رنگه‌پیدان به به‌کتریا و فایروسه‌کان و ژه‌هره‌کان, 
هه‌روه‌ها مادده زیانبه‌خشه‌کانی ديكه؛ تاوه‌کو خانه‌کان وتران بكهن. بوونی په‌رده 
خانه‌ی خراپ درووست بوو که لهریکه‌ی خواردنی خراپه‌وه درووست بووه» یه‌کیکه له 
گه‌وره‌ترین ثه‌و هؤكارانهى که به نزیکه‌یی هه‌موو ثه‌مریکیه‌کان نه‌خوش ده‌خات. 

په‌رده‌ی خانه. کونترولی هه‌موو شتیک ده‌کات که‌ده‌چیته ناو خانه و دهره‌وه‌ی 
خانه. دلنیابه كهتهنها شته راسته‌کان دینه ژووره‌وه» هه‌روه‌ها دهره‌وه‌ی خانه‌که. 
ثه‌رکیکی گرنگ و ثالوزه که ته‌نها کاتێک ده‌توانریت ته‌واو بکرخت که په‌رده‌ی خانه‌که 
به‌راستی درووست بوو بیت. په‌رده‌کان که ده‌وری هه‌ریه‌ک لهو ترلیزنان خانانه‌ی 
لهشی تویان داوه به‌نزیکه‌ی له چه‌وری و پون درووست بوون. په‌رده‌ی درووستکراو 
له رؤن و چه‌وری ههله به‌شسیوه‌یه‌کی درووست کارناکات. که كتشدى زوربه‌ی 
نه‌مریکیه‌کانه. بو نموونه. بریکی زور له‌ژه‌مه خوراکه چه‌وریه تیره‌کان. که گه‌ردیله‌ی 
پته‌ون. په‌رده‌ی خانه‌ی رهق درووست ده‌که‌ن که جیریان زور که‌مه. نه‌خوشیه پر 
کوسپه‌کان وه‌ک پچرانی بوریه‌کانی خوین و درانی ماسولکه و ژییه ماسولکه‌کان لهو 
شانانه‌دا رووده‌دات که لهم خانه ره‌قانه‌وه درووست بسوون. په‌رده‌ی خانه‌کان 


به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی له گه‌ردیله‌ی چه‌وریه‌ک درووست ده‌ین که‌پزسی ده‌وتریست 


فؤسفؤلييدهكان. جوریکی تايبهتى رؤنهكان که پنی ده‌وترنت ترشى چه‌وری بنەرەتى 
ئۆمێگا-۲ و تؤمتيكا-؟ بهكارديّئن بق درووستکردنی فؤسفؤلييدهكان له‌په‌رده‌ی 
رؤنانه دەبێت له‌ریگه‌ی خواردنهوه به‌ده‌ست بهیترین. ززرینه‌ی زؤرى خهلكى تهمريكا 
به‌نزیکه‌یی 407 یان, لهوانهيه كهمى ترشه جهوريه سهره‌کیه‌کانیان هه‌بیت. كاتيك 
ماددد خاوه درووسته‌کان که‌من ثه‌وا جه‌سته يهردهدى خانهكان لهو ماددانه درووست 
ده‌کات که به‌رده‌ستن» جا هه‌رچیه‌ک بن. ندم ماددانه برینین له رنه های دروجین 
کراوه‌کان. که رؤنى پیشه‌سازین (رونی چنشت لينان). ثه‌و خواردنانه‌ی که به فرن 
ئاماده ده‌کرین. يان نهو خواردنانه‌ی له‌شنوه‌ی ده‌نک دان له به‌یانیاندا ده‌خوریت. 
چه‌وریه تتكراوهكان له‌گوشت و به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کاندا: هه‌روه‌ها ترشه چه‌وریه 
گوراوه‌کان. که له زهلاته پرزسیس کراوه‌کان و رؤنى چیشت لینان دا بوونیان ههيه. 
يهردهدى خانهكان لهم جهوريه نه‌شیاوانه درووست ده‌سن که ده‌یشه‌همنوی نه‌وه‌ی 
په‌رده‌کان و ته‌واوی خانه‌کان نووشی به‌دفرمانی بينء بق نموونه» دروسنکردنی 
ده‌کات. پاشان خانه كەم تؤكس جينهكان ده‌بنه شیرپه‌نجه. هیچ که‌س له یمه دیواری 
مالێک بنیاد نانیت له مقه‌با و کارتون. تهى که‌واته بۆچى په‌رده‌ی خانه‌کانمان __ که 
يهكهم هيلى به‌رگرین دژی نه‌خزشی__ له مادده‌ی بیکه‌لک و بی سوود بنیاد دهنتين» 
سهرکه‌وتوو نه‌بوون له دابینکردنی بری پنویست له ترشه چه‌وریه گرنگ و راسته‌کان. 
من پیشنیاری ترشه چچه‌وریه‌کان ده‌که‌م كه کوالیتیه‌کی به‌رزیان هه‌یه هه‌روه‌ها لەگەل 


رٍونی ماسی دا (له پاشکوی م) دا ببینه). 


لاواز و ژه‌نگاوی 

بؤئهودى ته‌ندرووست بیت. پنویسته خانه‌کان بری پنویست دژه توکسانیان بق 
دابین بکرنت. په‌رده‌ی خانه‌کان و کارکه‌کان هه‌روه‌ها ویستکه‌ی کاره‌باکان له‌ناوه‌وه‌ی 
خانه‌کاندا ده‌تواتریت تووشی زیان ببیست له‌لایه‌ن تؤكساندنهوه. به‌هی رادیک‌اله 


ازاده‌کانه‌وه. بیهینه يتش چاوت که‌چون تؤكساندن ده‌بنته‌هوی شیکردنه‌وه‌ی پردی 
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ده‌روازه‌ی زيِرِين 0۲096 9816 0010860 ئەگەر هه‌موو سالتك به رووپوشتکی 
پارێزەر دانهيؤشرايه. لهئتستادا. جه‌سته‌مان نووقم بووه له ده‌ریای مادده كيمياييه 
کارلیکه‌ره زور جالاكهكانداء وه‌ک تؤزون له ههوادا و کلور له ثاوی به‌لوعه‌دا__ كه 
ده‌بیته‌هوی زیانی تؤكساندن بق جه‌سته‌مان. له‌وانه‌یه گوێت له‌راپورته‌کانی سه‌باره‌ت به 
دژه‌ئزکساندن ببیت (وه‌ک فیتامین عا ٥,‏ ,8 ) که چون دەمانپارێزن له‌زیانی رادیکاله 
ئازاده‌کان. رادیکاله ئازاده‌کان زیان به‌خانه‌کانسان ده‌گه‌یه‌نن» هه‌روه‌ک چون ژه‌نگ 
کانزاکان شیده‌کاته‌وه. رادنکاله ئازاده‌کان ثه‌لکترونی تاکیان ههيه که به‌شنوه‌ی جووت 
گه‌شت ددكهن., گه‌ردیله‌ی بارگه‌دارن که به‌ده‌وری ناوکی ثه‌تومه‌کاندا ده‌سورننه‌وه. 
ثه‌لکترونیکی تاک زور به‌تووندی به‌دوای هاورنیه‌کدا ده‌گه‌رٍنت. هه‌ولده‌دات پریکات به 
ثه‌لکترونیکدا له شتیکی دبکه‌وه. ره‌نگه گه‌ردیلهیه‌ک که کاریکی گرنگ ثه‌نجام ده‌دات له 
به‌کیک له په‌رده‌کانی خانه‌کانتدا بێت. ههر ثه‌لکترونیک پربکات به كهرديلهيهكداء هو 
كهرديلهيه چیتر ناتوانیت ثه‌رکه‌کانی به‌باشی ثهنجام بدات: سهره‌رای ثه‌وه‌ش: 
که‌ردیله‌که خزی نیستا بزته رادیک‌الیکی سه‌ربه‌خو. پاشان زور به‌تووندی به‌دوای 
هاوبه‌شه ئه‌لکترونی خویدا ده‌گه‌رنت. كارليكه زنجیره‌ییه دواتره‌کان ده‌رئه‌نجامی خانه 
زیان به‌رکه‌وتووه‌کانه. که به‌شیوه‌یه‌کی باو په‌یوه‌ندی به چوونه تەمەن و نه‌خوشیه‌وه 
هديه. مه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی شانه‌کانی له‌ش که ده‌وله‌مه‌ندن به دزهتؤكسان. ھەر که ده‌ستیان 
يكرد ده‌توانن ئهم کارلیکه زنجیره‌ییه مه‌ترسیدارانه بوه‌ستینن. رادیکالی سه‌ربه‌خق 
به شیوه‌یه‌کی سرووشتی له‌کاتی میتابولیزمی توکس جیندا به‌رههم ده‌هیتریّت. زنجیره 
په‌رچه‌کرداری رادیکالی ئازاد به‌رده‌وام له‌ناو جه‌سته‌تدا به‌رهه‌م ده‌هیتریت. و 
ده‌وه‌ستنت. خانه‌کان دیزاین کراون بق مامه‌له‌کردن لەگەل ئەم په‌رچه‌کردارانه» به‌لام 
بهو قه‌باره‌یه‌ش نا که ثه‌مرق بوونی هه‌یه. بق نموونه کلور گازیکی زور تؤكسيده که له 
ناوی به‌لسوعه‌ی شاره‌وانید! هه‌یه, که‌زور به‌ناسانی دهتوانټت زیان به پښست و 
سیه‌کانمان بگه‌یه‌نیت. خؤشتنيك به ئاویکی پر کلذر وه‌ک چوونه ناو ژوورنکی پر له 
گازی کلور وایه __ که مه‌ترسیدارترین حاله‌تی ته‌ندرووستیه که ززرینه‌ی خه‌لکی 
بیئاگان لتی. ده‌توانین هه‌لبژاردن بکه‌ین بق پاراستنی خانه‌کانمان» به‌لام سهرهتا ده‌ینت 
سهرچاوه‌ی زیانه‌کان بزانین» ه‌مرق ثیمه خومان ده‌خه‌ینه‌به‌ر زیانی رادیکاله 
سه‌ربه‌خوکانی مسادده کیمیاییه‌کان, که باوباپیراتمان هه‌رگیز لەگەل کهم ماددانهدا 
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به‌رکه‌وتنیان نهبووه. زيتكه مودیرنه‌که‌مان يره لهو ماددانهى که ده‌بیته‌هوی يتكهتنانى 
رادتكالى نازاد. وه‌ک تؤزؤن, كلؤر. دهرمانى میرووکوژ, دوكهلى توتن. بهرههمى نه‌وتی 
لاوه‌کسی, بونه ده‌ستکرده‌کان و جهندين شتی ديكه. ثيمه لهههموو کاتیک زياتر 
پنویستمان به پاراستنی دژه‌ئوکسانه» جونكه یمه دهكهوينه بەر به‌رکه‌وتنی جهندين 
راديكالى سهربهخق. کیشه‌که ثه‌وه‌یه كه يتويستمان بق خؤراكه دژه‌ئزکسانه‌کان زره 
لةكاتندا سهةرجاوةى خوراتةكاتمان له كهمينووق دان نع دووركةوكتهوة له 
جهسنهيهكى لاواز و ژه‌نگاوی__ خاوكردنهودى يرؤسدى پیربوون و قهتيس كردنى 
نه‌خزشی له قوزبنيك دا__ چاره‌سه‌ری زيرانه ثه‌وه‌یه كهزيانى رادتكاله سه‌ربه‌خوکان 
|| 186 بوودستتنين. شته يتويستيهكان سادهن! رِدتمتكى دهولهمهند بهخؤراكى 
دژه‌ئوکسان. لەگەل دهرمانى دژه‌ئوکسان. خواردنى خاوينء و ثاوههواى خاوین. ههموو 
ئەم شتانه تازه‌نین, به‌لام تهودى خه‌لکی لیی تيناكات ثه‌وه‌یه كه بۆچى نهم شتانه 
گرنگن. ثه‌گه‌ر رکه بدهیت رادیکاله سه‌ربه‌خوکان خانه‌کانت له‌ناوبه‌رن __ كەرێگە 
بده‌یت خانه‌کانت لاواز و ژه‌نگاوی بن__ ثه‌وا ختراتر ده‌چیته ته‌مه‌نه‌وه و جەستەت 


لاواز ده‌بیّت به‌رامبه‌ر نه‌خوشی. 


زورینه‌ی جار خوی تاوانباره 

بئه‌وه‌ی ته‌ندرووست بيتء پیویسته خوراکی ناو خانه‌کانت له‌باری هاوسه‌نگیه‌کی 
گونجاوداین. ناهاوسه‌نگی سرووشتی مادده کیمیایه‌کان له‌ناو خانه‌یه‌ک دا ده‌ینته‌هزی 
به‌دفرمانی خانه‌که. وه‌ک ثه‌وه‌ی که‌رووده‌دات سه‌بارهت به‌هاوسهنگی سسودیوم و 
يؤتاسيؤم له‌ناو خانه‌کانماندا. لهماوه‌ی ۱۰۰ سالی رابردووداء خوراکه‌کانی نیمه 
گورانک‌اریه‌کی زؤرى به‌سه‌ردا هاتووه. ریژه‌ی سودیوم به‌رزبوته‌وه و ریژه‌ی 
پزتاسیزم نزم بؤتهوه لەرژێمى خوراکه‌کانماندا. بهو شنوه‌یه هاوسه‌نگی سرووشتی 
پیچه‌وانه ده‌بیته‌وه. پیشه‌که‌رانی خوراکی هاوچه‌رخ خویی زور (کلوراتی سودیوم) بۆ 
به‌رهه‌مه‌کانیان زياد ده‌که‌ن. لهكاتيكدا خوراکی مودیرن به‌پیی پنویست خوراکه 
ده‌وله‌مه‌نده‌کان پوتاسیومی تیدا نيه. وه‌ک میوه‌ی فرنش, سه‌وزه‌کان, ته‌واوی دانه‌ویله 
و پاقله‌مه‌نیه‌کان. کاتیک جینه‌کانمان له که‌شه‌دا بوون» رژیمی خوراکی مروف ده‌بیت 


پیکهاتبیت له سودیزمی كەم و پوتاسیومی زور بق نموونه خواردنی ستویک تهنها 
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١ميليكرام‏ سؤديؤم دابين ده‌کات. بەلام ۲۱۰میلیگرام يؤتاسيؤم دابين ده‌کات. خواردنی 
پارچه‌یه‌ک له کولیره‌ی سنوی مؤديرن 016 ©3001 ۱۱۰میلیگرام سؤديؤم دابين ده‌کات 
و ته‌نها ۸۰ میلیگرام پزتاسیزم دابین ده‌کات. گورانکاریه‌کی رادیکالانه. خوراکه 
ده‌وله‌مه‌نده‌کان به خوی هیزیکی له رادهبهدهر له سودیوم ده‌نیرنه ناو خانه‌کانه‌وه, 
هاوسهنگی سرووشتی و ته‌ندرووستی سودیوم/ پوتاسیزم تتکده‌دات له‌نیوان 
کنشه‌کانی ترداء بوونی سودیومی زياد له پنویست ده‌ست وهرده‌داته به‌رهه‌مهتنانی 
وزه‌ی خانه‌یی» ده‌بیته‌هزی شه‌که‌تی. سودیوم به به‌هیزی خی به گه‌ردیله‌کانی ناوه‌وه 
ده‌نوسینیت. بویه کاتیک سودیومی زیاتر ده‌چیته ناو خانه‌کانه‌وه. ئاوێکی زياتريش 
درووست ده‌بیت. کوکردنه‌وه‌ی ئاو ده‌بنته‌هوی به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین و کنشی 
لەش» خویی چیشتلینان به‌شداری ده‌کات له زیادبوونی ریژه‌ی شتريهنجه. ته‌شهنه 
كردن و بلاوبوونه‌وه‌ی شیرپه‌نجه 17619513515 , نه‌خوشیه‌کانی دل, جهلته. نه‌خزوشی 
گورچیله, کیشه‌کانی بزری هه‌واء به‌ردی گورچیله. به خؤلادان له خواردنه پروسیس 
کراوه‌کان و له قتونراوه‌کان, ده‌توانریست زوربه‌ی نهو سودیومه خوراکیه زياد له 


پتویستانه له‌ناوببرنت. 


تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی گرنگی کاغه‌زی گوله‌به‌روژه 
خانه‌ی ته‌ندرووست ۳۳۱ ی ته‌ندرووستی پنویسته. جگه له ناهاوسسهنگی 
مه‌ترسیداری سودیزم و پزتاسیوم. شیوازی مودیرن و رنجیمه‌کانمان کاریگه‌ری 
خراپی ههیه له‌سهر هاوسهنگیه‌کی تری 0 ی خانه‌کانمان. ریکلامه بازرگانیه‌کان 
به‌شنوه‌یه‌کی باو " 01 یکی هاوسه‌نگ" بق قژمان ده‌خه‌نه‌روو. هه‌روه‌ها زوربه‌سان 
تاقیکردنه‌وه‌ی کاغه‌زی گوله‌به‌رزژه‌مان لهبيره که له قوتابخانه فیری بووین__ ئهو 
به‌ره بچووکانه‌ی که ده‌بن به په‌مه‌یی یاخود شین له‌سهر بنهماى 0 ه. پنویسته 
خانه‌کان هاوسه‌نگی P1‏ ی گونجاو بپاریزن. و ئه‌و خزراک‌انه‌ی که هه‌لیده‌بژرین 
کاریگه‌ری له‌سهر ثه‌و بالانسه ههيه. 
0 پنوانه‌ی ترشیه‌تی و تفتیتی به. بو پنوانه‌ی ۰0 ۷ ناساییه! ۰ بق ۷ ترشه, ۷ 
بو ١4‏ تفته. 0 ی ئاسایی له‌ناو خانه‌کانماندا به‌نزیکه‌یی ۷.6 . که که‌مینک تفته, 
پاراستنی 0 ی ثاسایی له‌ناو شله‌ی ناو خانه‌کاندا هه‌روه‌ک شله‌کانی دیکه‌ی چه‌سته 


ی 
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گرنکن بق ياراستنى سيستمى فهرمانى تاسايى جه‌سته. ززرینه‌ی کاردانه‌وه 
کیمیاییه‌کانی جه‌سته. لهوانه بهرههمهينانى وزهء به‌زوری بهشيوديهكى زۆرباش 
له ژینگه‌یه‌ کی تفتدا رووده‌دات. ثه‌و ثهنزيمانهى كه لهم كارلتكهدا به‌شداربوون, 
هه‌ستیارن به 0 و هه‌روه‌ها ته‌نها له مه‌ودایه‌کی نزمی 0 دا کارده‌که‌ن: ئاستی ۵۲۱ 
کاریگه‌ری لەسەر هه‌موو کرداره زینده‌ییه‌کانی دیکه هديه. وه‌ک گواستنه‌وه‌ی مادده‌کان 
به‌ناو په‌رده‌ی خانه‌کان دا. تق چاودنری ناستی ترشی/ تفتضی خۆت بکه‌یت به 
به‌کارهینانی کاغه‌زی ^ (سه‌یری پاشکوی € بکه). خزراکی هاوچه‌رخ و مودیرن 
زورجار ده‌بیته‌هزی كەم بوونه‌وه‌ی 01 ی خانه‌یی بق که‌متر له ۷ بق ناو مه‌ودایه‌کی 
ترش. (خانه‌کان ده‌توانن به‌ره‌و تفتیتی بچن, بهلام ترشیه‌تی لهرادهبهدهر باوترینه). به 
خانه ترش بووه‌که ده‌وترنت 20100818 36الاااع12]30 › دؤخيكى له راده‌به‌ده‌ر 
جدیه» يهكيكه له باوترین هوکاره‌کان که له چه‌ندین ده‌رکه‌وته‌ی نهخؤسيهكاندا بوونی 
ههیه. هه‌تا خانه‌یه‌ک زیاتر ترش بیّت. ئه‌وا زیاتر فرمانه‌کانی لاواز ده‌بنت و له‌کاتی 
به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاستی ترشیتی زياد له پنویستدا, خانه‌که ده‌مریت. 

"هیرمان نه‌یهیرا, نووسه‌ری په‌رتووکی ترشیتی و تفتیتی, ئهوه ده‌لیت آیه‌کیک له 
هۆکاره گرنگه‌کانی شیرپه‌نجه و ئهو نه‌خوشیانه‌ی که به‌پنی کات خراپتر ده‌ین 
diseases‏ 099606721۷ ثه‌وه‌یه کاریگه‌ری که‌له‌بوونی دوخضی ترشتتيه له 
شله‌کانی لەش دا .. 

چون خانه‌کان ززرتر ترش ده‌بن؟ خواردنی جیاواز کاریکه‌ری جیاوازی ههيه 
لەسەر ۵ مان. به‌شنوه‌یه‌کی نموونه‌یی» پیویسته ته‌نها ئهو خوراکانه به‌کاربهینین که 
0 ی گونجاوی خانه‌یی ده‌پاریزنت. لهبرى نه‌وه یمه ثه‌و خوراکانه به‌کاردینین که 
کاریکه‌ری ترشیه‌تی به‌رزیان ههیه وه‌ک شه‌کر. خواردنه‌وه گازیه‌کان» ثاردی سپی, 
پرزتین و خویی له راده‌به‌دهر. به‌کارهینانی نهم خوراکانه. که چه‌سته له مادده تفته‌کان 
ثه‌پ و کینیته‌وه» له‌ماوه‌ی چه‌ند نه‌وه‌ی رابردوودا زیادی کردووه. 

چونکه (2010055 ترشیه‌تی) هه‌ره‌شهیه» جه‌سته هه‌ول ده‌دات ریگری لییکات. 
به‌به‌کارهیتانی تفته‌کانی خوی (وه‌ک کالیسیوم و مه‌گنیسیزم) به بردنی کانزا له ددان و 
نینس که‌کانه‌وه. که ده‌بنته‌هوی درووست بوونى کنشهی ددان و یسک ( 
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نو لهمه‌شفن به کانوا گان مارفةتن ۲ دفدهن بق ماتهوهی له ستوری فاسان 
خویدا. ھەر لهبهر نه‌م هویه له‌نیوان شته‌کانی تردا ده‌بیت زورینه‌ی خواردنه‌کانمان 
سه‌رچاوه بگریت خواردنه پرزسیس نه‌کراوه‌کان. سه‌وزه‌کان» میوه. پاقله‌مه‌نیه‌کان و 
ته‌واوی دانه‌ویله فریشه‌کان. ايا نیگه‌رانیت ده‌رباره‌ی 01 ی جه‌ستهت؟ ده‌توانیت ام 
ی جه‌ستهت له يهكهم میسزی به‌یانیان دا بپنویت پیش خسواردن. ئهم تاقیکردنه‌وه 
نیشانده‌ریک ده‌خاته‌روو سەبارەت به ۵/۱ ی خانه‌کانت و ده‌توانریت به‌کاربهزترنت بق 
چاودنری کردنی گورانکارییه‌کان کاتیک کارده‌که‌یت بق ئاسایی کردنه‌وه‌ی 0۲ . يهكهم 
میزی به‌یانیان ئەبێت ریژه‌که‌ی له‌نیوان .1 بو ۷.0 دا بێت. ئەگەر .1 که‌متری 
خوینده‌وه ثه‌وا جه‌ستهت له‌باری ترشیتی زور دايه. ئەگەر ناوبه‌ناو له‌سه‌روو ۷.۵ وه 
خويندييهوه ثه‌وا اساییه. به‌لام ئەگەر به‌شیوه‌یه‌کی جیگیر له‌سهر ۷.۵ وه خویندیه‌وه 
ثه‌وه ثاماژه‌یه بق شکانی شانه, هه‌روه‌ها 0۷ له سه‌روو ۸ کنشهیه‌کی جدی و 


مه‌ترسیداره. شه‌که‌تی و ماندوویه‌تی ره‌نگ دانه‌وه‌ی 0 ی ترشه. 


بوچی زور ماندووم 

ماندووبوون يهكيكه له‌باوترین سکالاکان که رووبه‌رووی پزیشکه‌کان ده‌بیته‌وه له 
ثه‌مرودا. له‌کاتی نه‌خق‌شیه‌که‌مدا يهكهم شت که تیبینیم کرد ماندووبوون و شهكهتى 
بوو. من ئهو وزدم نه‌مابوو که پنشتر راهاتبووم به هه‌بوونی. 

زورینه‌ی خه‌لک__ به ریژه‌یه‌کی به‌رچاو ___ له‌راستیدا ماندوون و كەم وزهن, 
بهلام نازانن چی بكهن لهو باره‌یه‌وه. لهراستيداء كاتيك هیلاک بوون و ماندووبوونه‌که‌م 
به يزيشكهكهم ووت. پی ووتم. نه‌وه به‌هوی چوونه ته‌مه‌نه‌وه‌یه. لهراستيدا 
ماندووبوون هیچ په‌یوه‌ندیه‌کی به چوونه نه‌مه‌نه‌وه نه‌بوو» هه‌موو شتیک په‌یوه‌ندی به 
نه‌خوش که‌وتنه‌وه هه‌بوو. هه‌موو خانه‌کان پنویستیان به وزه هه‌یه بق کارکردن. 
ویّستگه کاره‌باییه‌کانی خانه‌کانت ثه‌نزیمه‌کان به‌کاردتنن بق گورینی کاربوهیدرات و 
ترشه چه‌وریه‌کان و ترشه ثه‌مینیه‌کان بق وزه, که لەش ده‌توانیت به‌کاری بهینیت. 
شهكهتى رووده‌دات. چونکه سیستمه‌کانی به‌رههم هتضانی وزه‌ی له‌ش لاواز بووه. 
ویّستکه کاره‌باییه‌کان (پنی ده‌وتریت مایتو‌کوندریا). له‌وانه‌یه سووته‌مه‌نی و ُوکسجینی 
پیویستیان پینه‌گات, له‌وانه‌یه زیانیان به‌رکه‌وتبیت به‌هوی رادیکاله سه‌ربه‌خز‌کانه‌وه, 


ره‌نگه 0۷۱ یکی ههله‌یان هه‌بیت. یاخود له‌وانه‌یه کیشه‌ی ثه‌نزیمه‌کانیان هه‌بیت. به‌هوی 


ژه‌هره كيمياييهكانهوه. يتكهاتهدى وزه بهرزهكان له‌لای‌ن وتستكه كارهياييهكانهوه 
درووست کراون. وه‌ک ۸۲۳ ( 1۲۱00090۳0216 206005106) كه به ریژه‌یه‌کی زور 
درووست کراوه له‌کاتی خه‌وتنمانداء که يهكيكه له هز‌کاره‌کان که که‌ستک له‌ماوه‌ی 


پشوودان دايه فرمانه‌کانی به كهم وزه‌یی و لاوازیه‌وه ئه‌نجام ده‌دات. 


لومه‌ی دایک و باوکت مه‌که 

جیناته‌کان نه‌خشهن بق يتكهاته و کاری ھەر خانه‌به‌ک له چه‌سته‌ماندا. هه‌رچه‌نده 
نیمه جیناته‌کانمان وه‌ک میرات له دایک و باوکمانه‌وه بو ده‌مینیته‌وه. جؤنيهتى پاراستن 
و گرنگیدانمان بق جینه‌کانمان هوه دیاری ده‌کات که‌خانه‌کانمان چه‌نده به‌باشی 
کارده‌کات. به‌درتژایی ژیان, تا راده‌یه‌ک. جینه‌کان خراپ ده‌بن» هه‌روه‌ها له گوراندا 
ده‌بن به‌شیوه‌یه‌کی سرووشتی. به‌لام ثه‌وه‌ی دەبێت سه‌رنجی رادیکاله سه‌ربه‌خوکانی 
ده‌ستکردی مرژفه كهتهم يرؤفسه سرووشتیه خیراتر ده‌که‌ن باخود ده‌یشیوینن. 
که‌مکردنه‌وه‌ی زیانه‌کان زور گرنگن: هه‌نگاوه گرنکگه‌کان بو خولادان ئه‌مه‌یه: خولادان له 
تیشکی ۲25 × (ئه‌شیعه‌ی پزیشکی). هه‌روه‌ها سه‌رچاوه‌کانی دیکه‌ش, مادده كيميايه 
ژینگه‌ییه‌کان» ره‌چه‌ته‌ی ده‌رمانه پزیشکیه‌کان و ئهو ده‌رمانه‌ن که بق کات به‌سه‌ربردن 
به‌کاردیت. خواردنه‌وه کهولیه‌کان, دوکه‌لی جکه‌ره, تەنانەت دوکه‌لی گوشتی برژاویش» 
که‌مکردنه‌وه‌ی زیانه‌کان. هه‌روه‌ها به‌مانای پاراستنی جینه‌کانیش ديت به پیدانی به‌های 
خوراکی باش__ به‌تایبه‌تی ثه‌و خوراکانه‌ی که ده‌وله‌مه‌ندن به دژەئۆكسان› وه‌ک 
فیتامین ۸,0,٤‏ › هه‌روه‌ها کانزای سلینوم. 

زورینه‌ی که‌س پییان وايه كه جینه خراپه‌کان یان میژووی خیزانی بق نه‌خوشی 
وایان لیده‌کات که نه‌خوش بکه‌ون. له‌راستیدا. کاتیک ناماده‌کاری بوماوه‌یی که‌سیک 
ده‌خاته به‌رمه‌ترسی نه‌خزشیه‌وه» له‌هه‌مان كاتتدا ثه‌و شته‌ی که که‌سه‌که هه‌لیده‌بژنرنت 
ثه‌نجامی بدات له‌پیناو پاراستنی ته‌ندرووستی خانه‌کانی و جینه‌کانی» رولیکی گرنگتر 
ده‌بینیت له گه‌شه‌سه‌ندنی يان گه‌شه‌نه‌سه‌ندنی نه‌خوشیه‌که. هه‌لبژاردنه‌کانی که‌سه‌که 
خوی له‌چاو جینه بوماوه‌ییه‌کاندا زور گرنگن. ئێمه دهبيت تیشک بخه‌ینه‌سه‌ر ثه‌وه‌ی که 
جؤن یاری ده‌که‌ین, نەک هو کارتانه‌ی که الوگوری يتوه کردووه: چی ده‌خوین» چی 


ده‌که‌ین و تووشی چی ده‌بین تا ثه‌وه دیاری بکات که چه‌ند ته‌ندرووستین. 
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فتربوونی رتگایه‌کی نوی 

به‌داخه‌وه. وهلامی باوی پزیشکی بق ورگ انیکی نهخؤش ثهوديه که دەبێت 
ثزرگانه‌که به نه‌شته‌رگه‌ری ببردریته‌وه. پنش ئهنجامدانى کردارنکی ئاوا تووند» بوچی 
ته‌وه بق خانه‌کان(که‌سسهرچاوه‌ی درووستبوونی تورگانه‌کانه) داسین ناکرنت 
که‌پنویستیانه. هه‌روه‌ها خانه‌کان بپاریزین لهو شتانه‌ی که پنویستیان نيه و ثزرگانه‌که 
بگه‌رینینه‌وه باری ته‌ندرووستی؟ شیوازی ژیانی مودیرن__ رژیمه خوراکیه‌کان و 
ژه‌هره‌کان _ هاوکیشه درووست دهدكهن بق به‌دفرمانی و نه‌خوش خستنی خانه‌یی» 
هيشنا زانسته پزیشکیه باوه‌کان ثه‌وانه پشستگوی ده‌خهن. چه‌ندجار خوت يان 
هاورنیه‌کت يان خزمیکت راویژتان به‌پزیشک کردووه و نه‌خوشیه‌که‌ی ده‌ستنیشان 
کردووه. یاخود چاره‌سه‌ری پیداویت. به‌لام تەنانەت یه‌ک پرسیاریشی لئ نه‌کردوویت 
سهباره‌ت به‌وه‌ی که چون گرنگی به‌ته‌ندرووستیت ده‌ده‌یت. یاخود چون پشتگونی 
ده‌خه‌یت؟ تەنانەت يدك پرسیاریشی نه‌کردووه ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ی که چی ده‌خویت. چ 
مادده‌یه‌کی زیسانبه‌خش لهو ژینگه‌یه‌دا ههيه که‌تییدا ده‌ژیت. یاخود شیوه‌ی ژیانت 
به‌شیوه‌یه‌کی گشتی چزنه؟ به‌شیوه‌یه‌کی باوتر. ته‌نها ده‌رباره‌ی نیشانه‌کان پرسیارت 
لی ده‌کریت. زانستی پزیشکی باو نابیته‌هوی ته‌ندرووست بوونمان. هیشتا خراپتریش, 
بگره ده‌تواننت نه‌خزوشی بخضات و ثهكهرى مردنمان زیادیکات. ده‌رمانه‌کان. 
نهشسته‌رگه‌ریه‌کان. ههرودها رتكاره پزیشکیه‌کانی ديكه. که‌گسوی به‌هز‌کاره‌کانی 
نه‌خوشیه‌که نادەن_ _ که چاره‌سه‌ری کیشه‌که ناکات که له‌ناو خانه‌کان دایه, له‌جیی 
ئهدوه چاره‌سهری نیشانه‌کان ده‌کات __ که هه‌رگیز چاره‌ی نه‌خوشیه‌که ناکه‌ن. 
نەخۆشى په‌یوه‌ندی به نه‌خزشیه‌کانه‌وه نیه, بهلكو په‌یوه‌ندی به خانه‌کانه‌وه ههیه: 
ده‌ستنیشان کردنه‌کان و چاره‌سه‌ره‌کان پنویسته هه‌ميشه لەم رنبازه‌دا ر‌نگ بداته‌وه. 
شهرى نيوان نه‌خوشی و ته‌ندرووستی له‌ناو هه‌موو خانه‌یه‌کی له‌شدا درووست دهبیت. 
هه‌لبژاردنی خانه‌ی ته‌ندرووست واته په‌یره‌وکردنی هه‌ریه‌ک لهم شەش ریگاچاره‌یه 


به‌ثاراسته‌یه‌کی ئەرێنى: با بروین به‌ره‌و يهكهم ریگاچاره: ریگاچاره‌ی خوراکی. 
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ثه‌مریکیه خاوهن به‌ها خوراکیه‌کی باش ئەفسانەن: سهره‌رای به‌رزی ثاستی 
روشنبیری و زؤرى خواردنی ده‌سته‌به‌رکراو. به‌لام ززرینه‌ی خه‌لکی بوارده‌ی 
خراپی خوراک نه‌نجام دەدەن و به‌شیوه‌یه‌کی خراپ تووشی به‌دخوراکی بوون: 
تیکرای خوراکی به‌ها خراکیه‌کانی مرؤف؛ هینده خراپه که تەنانەت گونجاویش 
نيه بۆ جرجه‌کان. که ده‌کریّت ناپه‌سه‌ند ياخود خراپتریش بیّت, بو دابینکردنی 
پنویستیه‌کانی مرؤف. 


ناوی نووسهره‌که بنوسه 

چاوم به ئیلیزاینس که‌وت. بوماوه‌ی هه‌شت سال ئیلیزابیس جهنكيكى دزراوی 
هه‌لکیرس‌اندبوو له‌دژی ماندوویه‌تی و شه‌که‌تیه‌کی درنژخضایهن. ده‌ینالاند به‌ده‌ست 
هه‌وکردنی جومگه‌ی به‌ثازار. (له‌گه‌ل له‌ده‌ستدانی جوله له يهكتك له‌شانه‌کانیدا) هه‌روه‌ها 
رزژانه ده‌رمانی به‌هیزی ثازاری به‌کارده‌هینا. ماندووبوون ثازاريكى زور» ریگری 
ده‌کرد له‌کارکردن و به‌شداری كردن له‌چالاکیه‌کان. سه‌ردانی چه‌ندین پزیشک و 
مه‌شقپیکه‌ری جیگرهوه‌ی کردبووء ژماره‌یه‌کی زور به‌لام باشتر نه‌بووه. دوای ثه‌وه 
گونی له‌من بووبوو که‌قسهم ده‌کرد ده‌رباره‌ی مانسدوویتی درتژخایهن له‌گروپی 
پشتیوانی. ئیلیزابیس داوای یارمه‌تی لنکردم. له‌ماوه‌ی چه‌ند مانگیکی که‌مدا ثازاره‌که‌ی 
"ئیلیزابیس" نه‌ما و وزه‌ی زیادی کرد. ساليك دواتر» گه‌رایه‌وه بوسه‌رکار, به شەش 
ثه‌وه‌نده‌ی داهاته‌وه. به هاوریکانی ده‌ووت: "رایموند دووباره ژیانی پی به‌خشیمه‌وه" . 
له‌راستیداء. من زور به‌ساده‌یی فیری تهوهم کرد که نهو به‌هاخوراکیه‌کان که به‌تووندی 
له خانه‌کان دابرابوون دابین بکات بق خانه‌کانی. تەنانەت زور به‌ثاسانی فنری 
ثیلیزاینس م کرد که چون بازار بکات بق کرینی خواردنه‌کانی و هه‌روه‌ها چون 
خواردن اماده بكات. سهرجاودى فیتامینی جوری به‌رز بدوزیته‌وه. که زور ساده و 
سهره‌کی و ژیان رزكاركهر بوو. بزئه‌وه‌ی نه‌ندرووستر بیت. 'تتليزابيس ده‌ستیکرد به 


به‌کارهتنانی به‌های خوراکی زیاتر. زیاتر خواردنه خاوه‌کانی ده‌خوارد و که‌متر 
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خواردنه لینراوه‌کانی ده‌خوارد. زور ئاگادار بوو سه‌بارهت به تتكهلكردنى خواردنهكان 
پیکه‌وه. وازی له خواردنه‌کانی وه‌ک شه‌کر. ثاردی سپی. رؤنه هایدروجین کراوه‌کان, 
به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان هه‌روه‌ها قاوه‌ش, ئەم هه‌لیژاردنانه ئیلیزاینس ی کرده ژنیکی 
گوراو: ته‌واوی ژیان و ته‌ندرووستی پیلیزابیس كؤرا به جاككردنى کارلیکه 
کیمیایه‌کانی ناو خانه‌کانی. ماندووبوونه‌که‌ی و ثازاری هه‌وکردنی جومگه‌یی ورده ورده 
دیارنه‌مان» و زورینه‌ی تنسکه‌شانه‌ی هه‌وکردنی شانی که‌زیانی به‌رکه‌وتبوو چاک 
کرده‌وه. چیروکی پیلیزابیس سهباره‌ت به تیکچوونی باری ته‌ندرووستی روژانه 
به‌شیوه‌ی جوراوجور به مليؤنان جار لەم ولاته‌دا نمایش ده‌کرنت. ته‌نها ژماره‌یه‌کی 
كەم له همريكيهكان به برسیتی ده‌چنه ناو جیگ‌اوه. بهلام به‌نزیکه‌یی هه‌موو 
ثه مریکیه‌کان به به‌دخوراکی ده‌خه‌ون. هه‌ندیکیان به‌شیوه‌ی زور به‌دخوراکیش. له‌وانه‌یه 
قبولکردنی هم چه‌مکه ئەستەم بیت. چونکه به‌شیوه‌یه‌کی ثاسایی ثیمه به‌دخوراکیمان 
دیته‌وه خه‌یال ته‌نها له ولاته هه‌ژار نشینه‌کاندا که‌سکیان اوساوه و چاویان شلوق 
بووه. له‌راستیداء نهو ثه‌مریکیانه‌ی که خوراکی زور ده‌خون به‌تایبه‌تی ثه‌وانه‌ی که 
قه‌له‌ون. به‌لام برسین بق نه‌و جوره خوراکانه‌ی که پیویستیانه بق ته‌ندرووست بوون» 
هه‌روه‌ها ته‌ندرووست مانهوهش. زورینه‌ی ثیمه خوراکی ههله ده‌خوین. که من پنیان 
ده‌لیم خواردنه ساخته‌کان» که به‌شی پیویستی خانه‌کانی یمه ناکات. له‌راستیداء له 
۸۵ ى بودجه‌ی اسایی خوراکی ثه‌مریکا بق خواردنه ساخته‌کان خهرج ده‌کریت. 
ززرینه‌مان پاره‌یه‌کی زور و کاتتکی زور خه‌رج ده‌که‌ین بق بازارٍ كردن و ئاماده‌کردنی 
ژه‌مه‌کان. به‌شنوه‌ی بچوک و که‌وره خانه‌کانمان ده‌کوژن, ده‌بنه‌هوی نه‌خوشی و 
کورت بوونه‌وه‌ی ته‌مه‌نمان. نيمه له سوپه‌رمارکینه‌کان نهو خواردنانه ده‌کرین که 
به‌ته‌واوه‌تی هیچ کالوریه‌کی تیدا نیه. یمه ئه‌و خوراکانه ده‌کرین که زور به‌خراپی 
مامهلهيان لەگەل کراوه و چیتر ثه‌و به‌ها خوراکیانه‌مان يتشكهش ناکه‌ن که بتمان وایه 
ده‌یکرین. یمه به جۆرێک خواردن لتدهنتين و ناماده‌ی ده‌که‌ین که به‌ها خوراکیه‌که‌ی 
له‌ناو ده‌به‌ین. زورینه‌ی ثیمه __ ھەر له‌وانه‌وه که ثالوده‌ی خواردنه بیکه‌لک و خیراکان 
بن و هه‌تا ثه‌وانه‌ی که خواردنی ته‌ندرووست به‌کارده‌هیتن __ فریو ده‌درین به‌وه‌ی که 
باوهر بکه‌ین به‌رهه‌مه كەم چه‌وری و سوپه‌رمارکیته نموونه‌بیه‌کانی تایبه‌ت به‌گوشت 


ده‌توانن رژنمیکی خواردنی ته‌ندرووست بنياد بنین. ثه‌مانه ره‌چاو بکه: 
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_ زورینه‌ی خوراکه‌کانی ثيمه له لیستیکی "جوار كهوره'ى فهرمى په‌سه‌ندکراو لهو 
خواردنانه درووست ده‌کرنت که شكستيان هنناوه له خؤراك پیدانی جه‌سته‌مان. 
هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هوی درووست بوونی ژه‌هره‌کان که نه‌خوشمان ده‌خه‌ن. "چوار کگه‌وره" 
که؟ شدكرء ثاردی سپی, رنه يرؤسيس کراوه‌کان و به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان. تەنانەت 
نهو خواردنانه‌شی به اته‌ندرووست" له قەلەم دراون وه‌ک نانه ده‌نکداره‌کان» به‌زوری 
له ثاردی لاوازکراو پنکهاتوون. 

_ یمه خانه‌ی رووه‌ک و ناژه‌له ناته‌ندرووسته‌کان ده‌خوین, که ناتوانن خانه‌ی 
ته‌ندرووست له‌جه‌سته‌ماندا درووست بکهن. به‌راز و ئاژه‌له‌کانی ديكه خواردنی 
ژه‌هراویان پئ ده‌دریت. نهو مادده کیمیایبانه‌ی که به‌کارهینراون له‌کاتی گه‌شه‌کردن. 
دروینه‌کردن» يروسيس کردن. گواستنه‌وه و عه‌مبار کردندا به‌ها خوراکیه‌کان له‌ناو 
ده‌بات له به‌رهه‌مه‌که‌دا. ثه‌و خوراکانه به هيج شنوه‌یه‌ک ناتوانن پشتگیری کیمیای 
خانه‌کانمان بکه‌ن. 

_ زورینه‌ی خه‌لسک زور به که‌می خواردنه‌کانیان به خاوى ده‌خون. لینانی 
خواردنه‌که زیان به به‌ها خوراکیه‌که‌ی ده‌گه‌یه‌ننت, هه‌ندیک شیوازی چیشتن لینان 
به‌تایبه‌تی ثه‌وانه‌ی به گه‌رمی زور ناماده ده‌کرین و ثه‌وانه‌ی هه‌لده‌کولینرین, که 
مادده‌ی میتوجینس و مادده شتريهنجهييه به‌هیزه‌کان درووست ده‌کات. 

_ بتكاكانى چاره‌سهرکردن و ناماده‌کردن __ ههر له عه‌مبارکردنی دریژکراوه‌ی 
خواردنه‌کان دا له‌ساردکه‌ره‌وه يان فرنزه‌ردا تا برین و به ثامترکردنیدا__ به‌ها 
خوراکیه‌کانی خسوراکه‌که ده‌دزنتو وه‌ک فیتامینه‌ک ان و کانزاک‌انو که‌پیمان وایه 
خواردوومانه. كهسيكى ثاسايى كه ژه‌مێک ثاماده ده‌کات زيان بههيزى خواردنهكه 
ددكهيهنيت و له‌ناوی ده‌بات. تەنانەت ثه‌و خواردنانه‌ی خه‌لکی به تازدى داده‌نیت. 

_ ثه‌و مه‌شقه بازرگانیانه‌ی که به‌کارده‌هیترا بق دابینکردنی خوراک له كيلكهوه بو 
سوپه‌رمارکیته‌کان زور ونرانکه‌ره» به‌رهه‌مه‌کان پیش پنگه‌یشتنیان ده‌دورینه‌وه, 
هه‌روه‌ها بق ماوه‌یه‌کی زور عه‌مبار ده‌کرینو هه‌روه‌ها رنگ‌ای زور زیانبه‌خش 
به‌کارده‌هینریت بۆ پیگه‌یاندنو یاخود ره‌نگکردنی خواردنه‌که به‌شیوه‌یه‌کی ده‌ستکرد تا 
نمایشی بکهن وه‌ک به‌رهه‌متکی تازه له سوپه‌رمارکیندا. هه‌ندنک لەم به‌رهه‌مانه 


به‌نزیکه‌یی هه موو فیتامین و کانزاکانی لەدەستداوھ ھەر له‌و کانه‌دا که ده‌یانخه‌ینه‌سه‌ر 
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دهيخؤين. 

_ ثه‌و ریگایه‌ی كه خواردنه‌کانمانی بى ده‌خوین __ تەنانەت جؤنيهتى جوینمان__ 
ززرینه‌ی جار رنگریان لی ده‌کات لهوه‌ی که بزانین کامه باشترین خواردنه» ته‌نانه‌ت له 
زانینی رنجیمه باشه‌کاندا. ثنمه خوراکه تیکه‌ل کراوه هه‌له‌کان ده‌خوین, که خؤيان 
هه‌لده‌قورتیننه هه‌رسکردنی کاریگهر. 

_ زورینه‌ی قیتامینه‌کان و کانزاکانی ثه‌مسرق که ده‌فروشرین کوالیتیه‌کی زور 
خراپیان هه‌یه». و شابه‌نی ثه‌و پاره‌یه‌نین که يتى ده‌ده‌یت. هه‌روه‌هانهو به‌ها 


خوراکیانه‌مان بو دابین ناکات که پنمان وایه. 


برسی بوون له‌سهر گه‌ده‌یه‌کی تير 

به‌پنی رايؤرتى ده‌وله‌تی جیهانی ۲۰۰۰ له په‌یمانگای "ولدواچ. جیهان له قه‌یرانی 
خوراکدایه. له ولاته پنشکهوتووه‌کاند! ۱.۲ ملیار كهس که زورینه‌ی پنکه اتووه له 
ثه‌مریکیه‌کان, تینستا برسین و به‌دخوراکن. چونکه بریکی زور له خواردنی ههله‌یان 
خواردووه. تیکرای خؤراكى نه‌مریکیه‌کان پالپشتی يتويستيه بایزلزجیه‌کانی خانه‌ی 
مرۆف ناکات. شنمه هه‌ولی مه‌حال ده‌ده‌ین: هه‌ول ده‌ده‌ین ته‌ندرووستی بپارپزین 
له‌کاتیکدا خوراکیک ده‌خوین که‌ناتوانیت ته‌ندرووستیمان بق دابین بکات. هه‌رچه‌نده 
ره‌نگه گه‌ده‌مان پر بێت (هه‌روه‌ها چه‌وری ورگمان هه‌بیت). به‌دخوراکی هزکاری 
سهره‌کیه که به‌ره‌و نه‌خوشیمان ده‌یات. له‌کزتایدا, له‌هه‌ر ئاستنکی به‌دخوراکیدا هه‌ست 
كردن به نه‌خوشی درووست ده‌کات. لەگەل ثه‌وه‌شدا کاتیک نیمه ده‌نالینین به‌ده‌ست 
كتشدى ته‌ندرووستیه‌وه که له نه‌نجامی به‌دخوراکیه‌وه‌یه. ههميشه سهرکونه‌ی 
نه‌خوشیه‌کانمان دهكهينء وه‌ک پیربسوون. ياخود جينه ههله‌کان, لهبرى ثه‌وه‌ی 
سه‌رکونه‌ی هؤكاره راسته‌قینه‌که خوی بکه‌ین. ئێمه له‌راستیداء ئه‌و شته‌ین که ده‌یخوین. 
ثه‌و کلنشه ریبه‌ری هه‌موو ثهو هه‌لبژاردنانه بکات که ثیمه ده‌یکه‌ین سه‌باره‌ت بهو 
خواردنانه‌ی که ده‌یخوین. هه‌رچه‌نده که‌سیکی ئاسایی بی زانیاری و سه‌رلتشیواوه 
سهبارهت به‌وه‌ی چی بخوات» چون بخوات. هه‌روه‌ها له‌چی خزی دووربخاته‌وه. 


زانبناری هه‌له که له‌لایه‌ن درووسنکه‌رانی خوراکه‌وه دهدریست» تەنانەت لەلابەن 
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يزيشكه كانيش هوه بوته‌هوی سهرليشيواندنى به‌ک‌ارهینه‌ران» ته‌نها به‌شسیکی كام له 
خهلكى بهراستى تئ دهكهن كه خواردن جؤن يارمهتيدهره. ياخود زيانى ههيه بق 
تهندرووست بوون. 

ييشهكهران و درووستكهرانى خۆراک ههميشه ثه‌و جؤره كوالتتيهيان پئ باشتره 
ودك تهمهنى به‌رهه‌مه‌که له‌سهر ردفدى مارکیته‌کان» تام رووخساری ماركيتين له 
به‌های خؤراكء ههميشه ييمان ده‌لنن که رتجيمه ستاندهرهكان ههموو ثهوهمان بق 
دابين ده‌کات كه يتويستيانه. زانيارى ههله و درقء به‌ره‌و بريارى مهترسيدار و ههله‌مان 
ده‌یات. رنجیمیک كه جه‌خت لەسەر ههر شتتكى ديكه ده‌کانه‌وه جکه له پنویستیه 
خوراکیه‌کانی خانه‌کان» جه‌ستهت نه‌خزش ده‌خات. چوار خراپترین بژارده‌ی خوراک, که 
تیکرای قه‌بساره‌ی ریجیمه‌کانی خه‌لکی ثهمريكا ده‌گریته‌وه. و بوته کاره‌ساتی 
نه‌ندرووستی بق دانیشتوانه‌که‌مان» ثه‌وانیش ئەمانەن: 

۱ شه‌کر ۲_ تاردی سپی ۳ رونه يرؤسيس کراوه‌کان (رونی چنشت لینان) 4 
به‌رهه‌مه شیره‌مهنیه‌کان. 

به‌کارهینانی نهم خواردن‌انه» به‌تایبه‌تی به‌شسیوه‌یه‌کی زور له ژه‌مه‌کانمان‌دا و 
زژرینه‌ی کات. به گره‌نتیه‌وه ده‌بیته‌هوی نه‌خوشی, به‌های خوراکی زور كەم دابین 
ده‌که‌ن و هه‌روه‌ها ژه‌هراویشن. ئەگەر هه‌موو ثه‌مریکیه‌کان بوه‌ستن له خواردنی نهم 
خوراکانه. ثه‌وا نه‌خوشیه درمه دریژخایه‌نه‌کان به‌شیوه‌یه‌کی دراماتیکی كەم ده‌کات. 
کیشه‌که خوی له‌خویداء هو زیانه راسته‌قینه‌ی که‌به‌هوی ثهو چوار شکسته خوراکیه‌وه 
به‌رمان ده‌که‌ویت ثهوديه که ثیمه به‌به‌رده‌وامی ده‌یانخوین. روزبه‌روژ. ژهم به زهم. 
بهو فاسته‌ی كهئيمه بیرله‌خومان ده‌که‌ینه‌وه. له ثاستیکی فیزیکی داء یمه هيج نين جگه 
له بارسته‌یه‌کی ریکخراوی ۷۰ ترلیون خانه. هه‌موو ئهم خانانه به به‌رده‌وامی داواي 
خوراک ده‌که‌ن. ئەگەر ثیمه به به‌رده‌وامی "چوار که‌وره" که __ شه‌کر. ثاردی سچی» 
رونه پرزسیس کراوه‌کان» به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان» هه‌لبژترین» یاخود نهو خواردنانه‌ی 
که نهم چوار خواردنه‌ی تیدایه وه‌ک پیکهاته__ ئهوا ناتوانین هیوامان به‌وه هه‌ییت که 
پنویستی خانه برسیه‌کانمان دابین ده‌بڼت. هه‌موو جاریک که خواردنيكى فرینشی, 
ثه‌ندامی. بی پرق‌سیسکراو هه‌لده‌بژترین له‌جیاتی یه‌کیک له "جوار گه‌وره" که ثه‌وا تق 
خزمه‌تیکی گه‌وره به خۆت و خانه‌کانیشت ثه‌نجام ده‌ده‌یت. با له نزیک ترهوه ته‌ماشای 


چوار گه‌وره‌که بکه‌ین. 
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شه‌کر وترانكارى درووست ده‌کات 

ئەگەر تق تەنانەت دهتهوتّت یه‌ک كورانكاريش له به‌رنامه‌ی خوراکه‌که‌تدا بکه‌یت. 
ثه‌وا با وازهینان له شه‌کر بێت» یاخود به‌لایه‌نی که‌مه‌وه ھەر هیچ نەبێت كەم کردنه‌وه‌ی 

خه‌لکی له کزمه‌لگای ثیمه‌دا بریکی زور له شه‌کر ده‌خون__ له‌وانه‌یه زور له‌وه 
زياتريش بێت که هه‌ستی پئ ده‌که‌یت. زورینه‌ی جارء تیروانینی نیمه كتشه 
راسته‌قینه‌که‌یه: ثيمه هینده ثاشناین به شه‌کر که به هه‌ره‌شهیه‌کی جدی ته‌ندرووستی 
ليى ناروانین. له‌سه‌روو نه‌وه‌شه‌وه. له‌فورمیکدا شه‌کریکی تر بوونی هه‌یه له‌زماره‌یه‌کی 
زوری خواردنه پروسیس کراوه‌کانداء به نزیکه‌یی خق دوورخستنه‌وه لیی مه‌حاله. 
شه‌کر ته‌نانه‌ت به‌بریکی كهميش زیان به‌خشه. ته‌نها دوو که‌وچکی چا شه‌کر (زور 
که‌متر به به‌راورد به خواردنه‌وه‌یه‌کی گازی یاخود هه‌ندی خواردنی به‌یانیان __ چه‌ند 
شتیکه لهكهل شیردا تیکه‌ل ده‌کریت و به‌یانیان ده‌خوریّت). بوماوه‌ی چه‌ند کاتژمتریک 
کاریگه‌ری هورمونی و خوراکی به‌رچاویان ههيه. که‌جه‌سته ناهاوسه‌نگ ده‌کات و 
ده‌یخاته دۆخى شپرزه‌یی و بیسه‌رووبه‌ری بيؤكيميكالهوه (کیمیای زینده‌یی). ثه‌گه‌ر 
به‌یانیان و شهوان شه‌کر بخویت (وه‌ک جؤن زورینه‌ی خه‌لک ده‌یخون)» چه‌سته‌ت 
هه‌موو پوژه‌که و هه‌موو روژیکی تر به‌بی سه‌رووبه‌ره‌یی ده‌مینیته‌وه. له‌دوخی بی 
سه‌رووبه‌ره‌یدا چه‌ستهت به‌رده‌وام هه‌ول ده‌دات هاوسه‌نگی خوی به‌ده‌ست بهتنتتهوه, 
بهلام هه‌رگیز سه‌رکه‌وتوو نابیّت. شه‌کر ثه‌وه‌نده زیان به‌کیمیای لهش ده‌گه‌یه‌نیت, که 
'هارقى دایمه‌ند" له په‌رتووکه‌که‌یدا به‌ناوی 660۱۳۳۱09 New‏ ۸۵ :۱/6 ,10 ۳۱۲ که له 
سالی ۲۰۰۰ دا بلاوکراوه‌ته‌وه. شه‌کری پوخته‌کراو "به ژه‌هریکی کوشنده و زیان 
بەخش" وه‌سف ده‌کات. 

لهء‌ماوه‌ی چه‌ند هه‌زار سالی په‌ره‌سه‌ندنی مرؤقداء باو و باپیرانمان زور به‌باشی 
رزگاریان بووه له به‌کارهتنانی شه‌کر, جگه له‌به‌کارهینانی شه‌کری سرووشتی که 
له‌میوه‌ی سرووشتی و تووه‌کاندا بوونی هه‌بووه. شه‌کری پوخته‌کراو داهینانیکی تا 
راده‌یه‌ک تازه‌یه و بهم دواییانه بووه به خواردنیکی سهره‌کی. سالی ۱۷۵۰ کاتیک بق 
یه‌که‌م جار شه‌کر به ثه‌مریکای باکور ناسیندراء شه‌کر کالایه‌کی ده‌گمه‌ن و گرانبه‌ها 
بوو تەنانەت له سالی ۱۹۰۰ که‌سیک به تیکرایی ته‌نها ۱۰ پاوه‌ند شه‌کری ده‌خوارد 


00 
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هه‌رگیز دووباره نه‌خزش مه‌به ' 
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له‌ماوه‌ی ساليكدا. تا سالى ۱۹۸۵ بهكارهينانى شه‌کر لهسالتكدا بو ۱۲6 پاوه‌ند. به‌رز 
بوویه‌وه. و سالی ۲۰۰۰ تیکرای به‌کارهینانی شه‌کر له‌لای‌ن خه‌لکی ثه‌مریکا بوو به 
۰ پاوه‌ند له‌ماوه‌ی سالیکدا! زوربه‌مان ناتوانین له‌خواردنی ئەم شەكرە زره 
تتبكهين» چونکه یمه شکستمان هیناوه له‌زانینی ثه‌وه‌ی که شه‌کر به‌نزیکه‌یی له‌هه‌موو 
جوره خواردنه پروس یس کراوه‌کان دا هه‌یه. تیکرای ئه‌مریکیه‌کان ئيستا به‌ریژه‌ی 
چاره‌کیک له کالزریه‌کانیان له شه‌کره‌وه وهردهكرن: هه‌روه‌ها زورینه‌ی مندالان 
به‌نزیکه‌ی شنوه‌ی کالوریه‌کانیان له شه‌کره‌وه‌یه, هه‌موو کالوریه‌کانی كەلە شه‌کره‌وه 
بەدەست دين کالزری به‌تالن. لهراستیدا هیچ كام لهو به‌ها خزراکیانه‌ی تیدانیه که 
خانه‌کانت زور پنویستیانه. سهره‌رای ثه‌وه‌ش» شه‌کر دژی به‌های خوراکیه: خواردنی 
شه‌کر به‌ها خزراکیه‌کانی جه‌سته‌ت وشک ده‌کات. هه‌ندیک له به‌ها خزراکیه‌کان (که‌له 
قامیشی شه‌کردا هه‌یه» به‌لام له شه‌کری پوخته‌کراودا نیه)» پنویسته بق میتابولیزمی 
شه‌کر, دەبێت جهستهت له شوینیکه‌وه ثه‌و به‌ها خوراکیانه‌ی ده‌ست بکه‌ویت. به‌لام 
له‌به‌رثه‌وه‌ی به‌ها خوراکیه‌کان له شه‌کردا نيه. ثه‌وا له شانه‌کانی خوتی ده‌دزنت__ بهو 
هویه‌شه وه ته‌ندرووستیت له‌ناوده‌چنت. 

به‌کارهتنانی شه‌کر نەک ته‌نیا به‌شداری ده‌کات له کنشه ته‌ندرووستیه به‌رچاوه‌کانی 
وه‌ک شب کر و كلؤرى ددان, به‌لکو به‌شسداری نه‌خزشسیه‌کانی دل. یسک 
(05]6000۲05[5). به‌دفرمانی سیستمی به‌رگریش ده‌کات. ثه‌گه‌ر دهتهويت به دوور 
بيت له سه‌رمابوون يان که‌سیک له خیزانه‌کهت نه‌خوش که‌وتووه به‌هوی سه‌رماوه 
ئه‌وا شه‌کر له‌ناوببه. 

کومه‌لگای نیمه به‌رده‌وام نیگه‌رانی په‌یوه‌ندی نیوان به‌رهه‌مه ناژه‌لیه کولسترول 
به‌رزه‌کان و نه‌خزشی دله, له‌کاتیکدا شه‌کر هزکاریکی جدی تره. لیکولینه‌وه‌یه‌ک لهلايهن 
A.M. Cohen ۵‏ له سالى ۱۹۲۱ له روژنامه‌ی پزیشکی لانسست دا 
بلاوکراوه‌ته‌وه» تیبینی ئهوه كرا بوو که جوله‌که‌کانی يهمهن زور بهكهمى نه‌خوشی 
دلیان تیدا هه‌بووه» هه‌رچه‌نده خواردنه‌کانی 'يهمهن به‌شنوه‌یه‌کی ئاسایی له چه‌وری 
به‌رزی ئاژهل پیکهاتووه. كاتيك نهم جوله‌کانه چوون بو ئیسرائیل. که رنژه‌یه‌کی زؤر 
له شه‌کر له خواردنه‌کاندا به‌کارده‌هات له ئیسرائیل. نه‌خوشی دل به‌شنوه‌یه‌کی به‌رچاو 


زیادی کرد. شه‌کر وه‌ک دژه به‌ها خوراکی. هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هوی له‌ناویردنی کالیسیوم 
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له ميزداء به‌مه‌ش په‌سنان ده‌که‌ونته سەر جه‌سنه بق لابردنى كاليسيؤم له ئټسکه‌کانداء 
بؤئهودى تاستى كاليسيؤمى خويّن له سنوری ثاسايى بهيليتهوه له‌رنگه‌ی ده‌رکردنی 
كاليسيؤم له ئێسکه‌کانداء خواردنى شهكر به‌شداری ده‌کات له فشهليوونى سک 
osteoporosis)‏ 

ثه‌و که‌سانه‌ی كه نیگه‌رانن ده‌رباره‌ی فشهلبوونی ئێسک ياخود بهراستى تووشی 
بوونء پنویسته شه‌کر له‌خواردنه‌کانیاندا نه‌هیلن. خواردنی شه‌کر ده‌بیته‌هوی كەم و 
کوری ژماره‌یه‌ک کانزاء له‌وانه کالیسیزم» کرزم. مه‌گنیسیزم. و زینک. کاتیک کانزای 
يتويست نیه. جه‌سته‌ت به‌زه‌حمه‌ت ثه‌نزیمه هه‌رسه‌کان به‌رههم ده‌هینیت که پنویستیه‌تی 
بق کرداری هه‌رسیکی باش. گه‌ردیله‌ی خوراکی هه‌رس نه‌کراو ده‌توانن بچنه بؤرى 
خوينتهوه. کیشه‌ی گه‌وره درووست ده‌که‌ن. وه‌ک هه‌ستیاری و که‌موکوری سیستمی 
به‌رگری له‌ش. هه‌ربویه ثه‌و خواردن‌انه‌ی به شسه‌کره‌وه ده‌خضورین ودك (گه‌نم. 
گه‌نمه‌شامی. شیر. هيلكه) ده‌بنه بساوترین هه‌ستیاری. ئەگەر ده‌ته‌ویت جيذ 
له‌خواردنه‌که‌ت وه‌ربگریت و حه‌زناکه‌یت پنیان هه‌ستیار بیت. فیربه خفت به‌دوور بگره 
له تيكهلكردنيان لەگەل شه‌کردا. لهم چه‌رخی مزدیرنی ثایدزه‌دا, خودبه‌رگری (سیستمی 
به‌رگری په‌لاماری شانه‌کانی چه‌سته ده‌دات وه‌ک تەنێكى نامق دهديبينجت) و 
نه‌خوشیه‌کانی تری کوئه‌ندامی به‌رگری» شه‌کر کیشه‌ی تایبه‌تی درووست ده‌کات. 
شه‌کر خانه‌کانی به‌رگریمان تیک ده‌شکینیت. که ئەمه واده‌کات رووبه‌رووی سه‌رما و 
ههلامه‌ت و نه‌خزوشیه‌کانی ترى په‌یوه‌ست به سیستمی به‌رگری ببیته‌وه. شه‌کر 
هه‌روه‌ها رولنکی گرنگ ده‌بینیت له په‌ره‌سه‌ندنی نه‌خوشی شه‌کره دا. میکانیزمه‌کان بو 
کونترول کردنی شه‌کری خوین ناته‌واو دهدبن. کاتیک استیکی به‌رز له شه‌کر له 
خواردنه‌کاندا بوونی ده‌بنت. هه‌روه‌ها شه‌کر ده‌بیته‌هوی نا هاوسه‌نگی کالیسیوم/ 
فسفور. که‌وا ده‌کات چه‌سته که‌متر توانای تیکشکاندنی پرزتینه‌کانی هه‌بینت بق ناو 
ترشه نه‌مینیه‌کان» که پنویستن بؤ درووستکردنی مادده كيميايه پنویستیه‌کانی له‌ش. 
تەنانەت پزیشکه ته‌قلیدیه‌کانیش دان به‌وه‌دا ده‌ننن که شه‌کر ده‌بنته‌هوی كلۆربوون و 
ڕەش بوونی ددانه‌کان. له‌رووی میژووییه‌وه, دانیشتوانه ره‌سه‌نه‌کان که زور به که‌می 
به‌رکه‌وتنیان له‌که‌ل جیهانی پنشکه‌وتوو و شه‌کری پوخته‌کراودا هه‌بووه» به‌نزیکه‌یی 
هیچ کلوریه‌کی دانیسان نه‌بووه. شه‌کر خوی له خویدا خراپه. به‌لام هاوبه‌شیکی 
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مهترسيداريشه. يتويسته بهتايبهتى خۆت به‌دوور بكريت له تتكهل كردنى شه‌کر لەگەل 
پرق‌تیندا (وه‌ک خواردنى شیرینیه‌ک دواى خواردنى ستیکیکی نانى ثتواره. ياخود 
خواردنی شهربهتى پرته‌قال لەگەل هتلكهدا لهنانى به‌یانیاندا) پیکه‌وه کارلیک ده‌که‌ن و 
پنکهاته‌ی زیانبه‌خش يتك ده‌هینن, که‌پیی ده‌وترێت 8025 كان ( 20۷3۳0660 
AGEs )gاycation end products‏ کان, تەنانەت له‌وانه‌یه له خواردنه‌که‌تدا 
درووست بیّت پیش نهوهدى بیخۆیت, ئەگەر شهكر و يرؤتين پیکه‌وه بکولینیت» وهک 
(هیلکه‌ی کولاو و شه‌کر. ياخود رانى به‌راز و شه‌کر) ئەم ۸6٤8‏ به وه ناسراون که 
ده‌بیته‌هوی بهرزكردنهودى نەخۆشى دل, به‌رزی په‌ستانی خوین. ثاوی سپی چاو. 
هه‌وکردنی جومگه‌یی. خواردنی شه‌کری پوخته‌کراو زیان به ته‌ندرووستی مروف 
ده‌گه‌یه‌نیت» چونکه ده‌بیته‌هوی ناهاوسه‌نگی قيتامين و کانزا و هؤرمؤنهكانء که بو 
جهندين کاتژمیر جه‌سته ده‌خاته ناو شیواوی بیژ‌کیمیکاله‌وه. 

جه‌سته به قورسی ده‌توانیّت خوی راست بکاته‌وه. به‌ها خوراکیه زیندووه‌کانی 
خؤى به‌کاردینیت. گرنگترین و گشتگیرترین راسپارده‌ی خوراکی که ده‌توانم بق هه‌موو 
که‌سیک پیشنیاری بکه‌م ثه‌وه‌یه که شه‌کر بنه‌برٍ بکریّت به‌ریژه‌یه‌کی ززر» (هه‌روه‌ها نهو 
خواردنانه‌ی که‌له شه‌کر درووست کراون) له‌خواردنه‌کانباندا ھەر چه‌ندنک که ده‌توانن. 
ثه‌و مندالانه‌ی که نیوه‌ی کالوریه‌کانیان له شه‌کره‌وه وه‌رده‌گرن وه‌ک دانیشتنی مراوی 
(مراوی له‌کاتی دانیشتی ده‌که‌ویته‌وه به‌رتک که ناتوانیت به‌رگری له خؤى بکات له‌کاتی 
په‌لاماردانی) بی به‌رگری و لاواز دهبن دژی هه‌وکردنه‌کان و کیشه‌کانی داهاتوو» وه‌ک 
شه‌کره. فشه‌لبوونی ئیسک. شیرپه‌نجه, هه‌وکردنی جومگه» هه‌روه‌ها نه‌خوشیه‌کانی دل. 


خواردنی شه‌کر مردنه به‌ده‌ستی که‌نقه‌ست. 


ثاردی سپی: خیرا, هه‌رزان. ویرانکهر 

به نزیکه‌یی هه‌موو نان. پاستا و خواردنه برژاوه‌کان (ثه‌وانه‌ی ده‌کرینه فرنهوه). له 
ثاردی سپی درووست ده‌کرتن __ اسان به‌کارده‌هننریت. اسان عه‌مبار ده‌کرنت. 
يرؤسيس کراوه به رنژه‌یه‌کی بەرز. له‌کاتیکدا پنشتر ته‌نها ده‌نکه گه‌نمیک بووه. گەنم 
خوراکیکی باش و پربه‌ها خوراکیه. بهلام له‌کاتیکدا به ثاشدا ده‌کریت و پرق‌سیس 
ده‌کریّت بق ناردی سپی, تا راده‌یه‌کی كەم له‌رووی ( فیزیکی و خوراکیه‌وه) له که‌نم 
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دەچێت. ثاردی سبى زور به كهمى بهها خوراکیه‌ک‌انی لهخؤكرتووه. ذهدهراويه. 
ههرودها دژی بهها خوراکیه‌کانه» وەک (شهكر). که‌چی هیشتا تیکرای تهمريكيهكان 
سالانه زياتر له ۲۰۰ پاوه‌ند ثاردی سپی ده‌خون. 

به نزیکه‌یی هه‌موو ئهو به‌ها خوراکیانه‌ی که له گه‌نمدا ھەن له‌کاتی پڕۆسێس 
کردنیدا بو ثاردی سپی له‌ناو ده‌چن (که پنک دنت له ۸۵ ى کالیسیوم. له ۷۷۷۵ ی 
مه‌گنیسیوم» له ۷۸7۵ ی زینک له ۸٩%‏ ی کوبالت و له ۹۸7۵ ی قیتامین ع و له ۸۰۳۵ 
ی فيتامين 83 ,81 . هه‌روه‌ها له ۷۵۳۵ ی فولیک ثه‌سید)» هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هوی 
لەدەستچوونى ترشه چه‌وریه‌کان و ريشاله سه‌ره‌کیه‌کان. خراپتر له‌وه‌ش» ززرتیک 
له‌به‌ها خوراکیه‌کان که پنویستن بق جه‌سته‌ت تا ثاردی سپی بگورن بق وزه. به‌لام ثارد 
نهو به‌ها خوراکیانه‌ی تیدا نیه. جه‌ستهت به‌ها خوراکیه‌کانی خوی ده‌دزنت. ریک 
هاوشنوه‌ی ئه‌وه‌یه که کاتیک شه‌کر ده‌خویت له‌سالی ۱۹۶۱ داء کتشه‌ی خوراکی توند 
هانی حوکمه‌ته‌که‌مانیدا بق دانانی پاسایه‌ک که پنویست بوو بق دووباره گه‌راندنه‌وه‌ی 
ينها خوراكيكان بێ اى قار لەرگاتوە اكاردئ دهر له‌تنگران داگ یوی تارديع 
سبى زیاتر له ۲۵ له به‌ها خوراکیه ناسراودكانى له‌ده‌ست داوه. که تهنها برتكى کهم له 
به‌ها خوراکیه‌کانی تى کراوه‌ته‌وه. هنشتا ثنمه پنی ده‌لنین ثاردی اده‌وله‌مه‌ند» له‌بری 
ه‌وه‌ی پنی بلیین آناردی هه‌ژار". نیمه هه‌رگیز به‌دخوراکیمان به منشکدا نه‌ده‌هات. 
کاتیک ده‌ستمان کرد به درووستکردنی ثاردی سنپی. نیمه درووستمان کرد. چونکه 
ثارد ناگه‌نیت و خراپ نابیت: بق هه‌تا هه‌تایه ده‌مینیته‌وه. که ده‌یکات به خوراکیکی 
نموونه‌یی بو به‌کارهینانی له‌لایه‌ن خه‌لکی شاره‌کانه‌وه. هه‌رچه‌نده کیشه‌ی ارد جدیه__ 
ورگمان پره له پاستا و نان. به‌لام هه‌موو ثهم کالزریه به‌تالانه تەنانەت نزیکیش نابنه‌وه 
له دابینکردنی پپویستیه‌کانمان بق به‌ه ا خوراکیه‌کان» بگره به‌شداریش ده‌که‌ن له 
به‌دخو‌راکیماندا. 

له‌ودش خراپتر. ثارد به‌شداری ده‌کات له هوکاره‌کانی تری نه‌خوشی و ژه‌هراوی 
بوون دا. ثاردی سپی به‌نزیکه‌یی هیچ ریشالیکی تیدا نیه. که پنویسته بق جوله‌ی 
گونجاوی ریخوله و هه‌روه‌ها له‌ناوبردنی ژه‌هره‌کان. 

خواردنی ثاردی زور (واته نهخواردنى ریشالی پیویست) ده‌بیته‌هوی قه‌بزی» 


مایه‌سیری, هه‌وکردنی کولزن. هه‌روه‌ها شیرپه‌نجه‌ی کوم. خولادان له ثاردی سپی 
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فاسان فيه خونگه مه توا رەت لەھەموى خوارد گات ودگی خان: پاستا گیگ پسنکت 
5 »: نانی به‌يانى. بيتزاء ههرودها شيرينيه ههويركاريهكاندا بوونى ههيهء ټستا 
کاتیک دهزانيت ئارد هؤكارى نهخؤشيه. خؤكرتنهوه لهبهرههمه ثارده پوختکراوه‌کان 
كهبهكارى دهدهينيت بهراستى شایه‌نی هه‌ول بق دانه. قاپیکی پاستا لەگەل سه‌وزه‌واتدا 
چیتر ناتوانرنت به ژه‌میکی به‌سود و باش دابنریت. سه‌وزه‌وات به‌سوده. به‌لام پاستا نا: 
لهبری ثه‌وه دانه‌ونله و پاقله‌مه‌نیه ناته‌واوه‌کان هه‌لبژیره. 

هه‌ره‌شه‌ی راسته‌قینه‌ی ته‌ندرووستی له‌لایه‌ن تاردهوه له ژه‌میک یاخود دوواندا نیه. 
به‌لکو لهبهرئهوهيه شیمه ریژه‌یه‌کی زر له شارد ده‌خوین __ هه‌سوو روژیک ژەمێک 
یاخود زیاتر ده‌خوین. هه‌روه‌ه | پنویسته ثه‌وه‌شمان له یادبیت که زورینه‌ی 
دانه‌ویله‌کانی دیکه‌ش پوخته ده‌کرین» (وه‌کو نه‌وانه‌ی که نان و دانه‌ویله‌ی هه‌مه جزرن) 
كەم ده‌کرینه‌وه بو که‌میک يا زیاتر له كهميكيش بق کالزری به‌تال. ھەر دانه‌ویله‌یه‌ک به 
توویکی خراپ دابچینریت كهههموو ریشال و به‌ها خوراکیه‌کانی داسالراوه. ثه‌وه 
لهرووی به‌های خوراکیه‌وه هه‌ژاره. چونکه به‌ها خوراکیه بنه‌ره‌تیه‌کانی له‌ده‌ستداوه» که 
زورینه‌ی خه‌لکی هه‌ستی پی ناکه‌ن. ناتوانم پنتان بلیم چه‌ندجار قسهم لەگەل نهو 
که‌سهدا کردووه که‌به شانازیه‌وه بای خوراکی دانه‌ویله‌ی ته‌واوی ته‌ندرووستی 
خویان کردووه__ به‌رنامه‌ی خوراکیک که‌له نانی گه‌نمی ته‌واو درووست کراوه. وه‌ک 
شزفان. گرانزلاء هه‌روه‌ها دانه‌ویله هه‌مه جزره‌کانی دیکه (66۳615 191335 ]اناال/ا). 
هه‌موو ثه‌مانه پرقسنس کراون و وامان لئ ده‌که‌ن که باوهرٍ بکه‌ین خوراکن. خواردنی 
خواردنه يرؤسيس کراوه‌کان جا لهههر جوریک بیت. له بنچینه‌دا جیاوازه له‌خواردنی 
هه‌موو ثئه‌و خواردنانه‌ن که سرووشتین و پروسیس نه‌کراون. له‌سه‌ر بابه‌تی خواردنی 
پروس نس کراو, یه‌ک جور له دانه‌ونله‌ی پرزوسیس کراو به‌تایبه‌تی گرنگه! دانه‌ویله 
اوساوه‌کان. ثه‌و كهرميه زوره‌ی که له پروسهی ناوساندندا به‌کاردیت. پیکهاته‌ی 
گه‌ردیله‌ی پروتینه‌کان له دانه‌ویله‌کاندا ده‌گوریت. به راده‌یه‌ک ژه‌هراویان ده‌کات که 
بەس بیّت بق کوشتنی ثاژهله تاقیگه‌ییه‌کان. به دلنیاییه‌وه خؤت به‌دوور بگره له‌برنجی 
له كهنم فوتیکراو و هه‌رزنی فوتیکراو. برنجی فوتیکراو (وه‌ک کیکی برنج)» هه‌روه‌ها 
هه‌موو دانه‌ونله فوتیکراوه‌کانی دیکه‌ش. نهم ئاگادار کردنه‌وه‌یه گه‌نمه‌شامی ناگریته‌وه. 
که ثه‌و يله گه‌رمی و فشاره زؤره نایکریته‌وه. پل ستینله" له‌په‌رتووکه‌که‌یدا به‌ناوی 
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the 1000 9313215(‏ htingواf)‏ باسى تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی كردووه له‌سه‌ر جرجه‌کان. 
كه كردنى به‌دوو كؤمهلهوه. ثه‌وانه‌ی كه گه‌نمی ته‌واو سرووشتيان خوارد بق ماوه‌ی 
ساليك ژیان. بهلام ثه‌و جرجانه‌ی كه گه‌نسی اوساو و فوتيكراويان خوارد ته‌نها دوو 
هه‌فته ژیان. 

بق دوورکه‌وتنه‌وه له كتشه ته‌ندرووستیه‌کان, که بههؤى دانه‌ویله پروسیس 
کراوه‌کانه‌وه درووست دهبن, دانه‌ویله ته‌واو و سرووشتیه‌کان هه‌لبژیره وه‌ک هه‌رزن, 
شوفان. کینواء كهنم (]606)» جۆ. ثه‌مه‌رانس, تێف. کاموت (گه‌نمی خوراسان یاخود 
رؤثههلاتى). برنجی قاوه‌یی. ره‌نگه زورینه‌ی خه‌لکی درک به‌وه نەکەن که برنجی 
سبيش دانه‌ویله‌یه‌کی پرزسیس کراوه. له‌به‌رنه‌وه هه‌لبژاردنیکی خوراکی هه‌زاره. گه‌نمی 
رەش هه‌موو دانه‌ونله ثورگانیه سرووشتیه‌کان له کوگای خوراکه ته‌ندرووسته‌کاندا 
به‌رده‌ستن, دانه‌ویله‌کان له مه‌نجه‌لیک که ئاوت تیکردووه لی بنی» هه‌روه‌ک چون برنج 
لى ده‌نتیت. له جیهانی راستیداه زورینه‌ی جار ناچارکراوین که که‌متر هه‌لبژاردنه 
نموونه‌ییه‌کان ثه‌نجام بدهین, به‌لایه‌نی که‌مه‌وه, ئهو دانه‌ویلانه هه‌لبژیره که که‌متر 
پروسیس کراون (وه‌ک ثارد به که‌په‌که‌وه یساخود شؤقان) له‌جیاتی دانه‌ویله زؤر 
پوختکراوه‌کان. و بی به‌هاخزراکیه‌کان» وه‌ک ثاردى سپی (ثاردی سفر)» برنجی سپی و 
پاستا که له ثاردی سفر درووست ده‌کریت. 


هه‌لبزار دنه چه‌واشه‌که‌ره‌کان 

کاتیک به ئیلیزابیس م ووت. ئهو ژنه‌ی که‌له سه‌ره‌تای ئەم به‌شهدا يتم ناساندی. 
که ئەگەر ده‌یه‌ویّت باش بیته‌وه و به‌ته‌ندرووستی باشیش بمینیته‌وه پنویسته واز له 
خواردنی شه‌کر بهنننت له خواردنه‌کانیدا, وهلامی دایه‌وه: "من هیچ شه‌کرتک ناخوم" . 
هه‌روه‌ها روونی کرده‌وه که به‌ده‌گمه‌ن شه‌کر داده‌نبت له‌ناو خواردنه‌کانیدا. نه‌وه‌ی 
مه‌به‌ستی بوو ئهوه بوو که به‌ده‌گمه‌ن شه‌کر له قتوی شه‌کره‌که ده‌رده‌هیننت تا بیکاته 
ناو خواردن و خواردنه‌وه‌کانی. ثه‌و بیئاگا بوو لهو بره شه‌کره زه‌به‌لاحه‌ی که له 
خواردنه‌کانی وه‌ک كهجهب. دانه‌ویله‌کانی نانی به‌یانی» نانی تُتواره. سوپ ساسی 
زه‌لاته. شه‌ربه‌تی میوه‌ی له قتونراو». خواردنه‌وه گازیه‌کاندا بوونی هه‌یه, همه ھەر 


باسی چزکلاته. ثایس کریم. پسکیت. کولیره شرینه‌کان. کیک. سوکه ژهمه‌کان. ههرودها 
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خؤشاوى پان كهيك مه‌که. ثيليزابيس زور سه‌رسام بوو که باسی هه‌موو ئهو 
شهكردم کرد كه به‌کاری هیناوه. من و ثيليزابيس باسى ثاردى سپیمان كرد. ثه‌و 
نه‌یده‌زانی هه‌موو ثهو نیشاسته‌یه‌ی که ده‌یخوارد وه‌ک (پاستاء نان و دانه‌ویله‌ی نانی 
به‌یبانی) له ثاردی سپی و دانه‌ونله پروسنس کراوه‌کانی ديكه درووست کراون, 
"ئیلیزابنس" بیری لهوه کرده‌وه که ثاخو له‌جیی ثهم خواردنانه چیتر بخوات. ثهمه 
"تیلیزابیس ی به‌ره‌و ههله‌یه‌کی ديكه برد: ئیلیزابیس" زور به شانازیه‌وه سه‌به‌ته‌یه‌ک 
نان له دانه‌ویله‌ی هه‌مه جوری نيشاندام که کریبووی. من تووشی سه‌رسامی بووم 
کاتیک لیستی پنکهاته‌که‌يم خویندهوه: و يوه روون کردهوه که ثه‌عه ناته‌ندرووست: كنم 
یه‌که‌م. نان خوراکتکی يرؤسيس کراوی زور به‌رزه» هه‌روه‌ها راسته يهكهم پیکهاته‌ی 
نهم نانه سپی نه‌کراو بوو, که ثاردیکی زور پروسیس کراو بوو بهلام تهتها به 
شيوديهكى پهراوټز خراو و باشتره له ثاردی سپی کراو (به کوتا يرؤسهى سپی 
کردنه‌وه‌دا تی نه‌په‌ریوه)» و تهمه به ته‌ندرووست دانراوه» هه‌روه‌ها نان پیکهانووه له 
شه‌کریک که زیان به ته‌ندرووستی ده‌گه‌یه‌نیت (خؤشاوى که‌نمه‌شامی)» رنه 
هايدرؤجين کراوه‌کان. مادده‌ی پاریزهر. 'تيليزابيس' چه‌واشه کرابوو له‌رنکه‌ی 
باوه‌رکردن به‌وه‌ی که نهم نانه خواردنیکی ته‌ندرووست بوو__ ره‌نگه بههؤى ریکلامی 
هه‌له‌ی سەر پاکیجه‌که‌وه بووبیت که بانگه‌شه‌ی تهودى ده‌کرد ئەم نانه " ته‌ندرووست" 
ه. هه‌روه‌ها به‌هوی نهو راستیه‌ی که له كؤكايهكى خواردنی ته‌ندرووست کریبووی. 
زور که‌س کاتیکی قورسیان ههيه بز فیربوونی چزنیه‌تی جیاکردنه‌وه‌ی خواردنی باش 
و خواردنی ضراپ. ساده‌ترین روونکرده‌وه بیرکردنه‌وه‌یه له‌چه‌مکی خواردنه 
راسته‌قینه‌کان و خواردنه ساخته‌کان. هه‌تا خواردن زیاتر بگوردرنت له‌شیوه 
سرووشتی و اساییه‌که‌ی خزی, ثه‌وا زی‌اتر ده‌بیت به خواردنیکی خه‌یسالی و 


ناته‌ندرووست. 


هه‌ندیک راستی ده‌رباره‌ی چه‌وری و رونه پروسیس کراوه‌کان 
ههله تیگه‌یشتنیکی به‌ربلاو ثه‌مرق له ثه‌مریکادا ههيه. نه‌ویش ثهوديه که بؤئهوهدى 
ته‌ندرووست بين دەبێت خوراکی كەم كؤرسترؤلء يان كەم چه‌وری بخؤين. یاخود ھەر 


هیچ چه‌وریه‌ک نه‌خزین. به‌لکو تق پیویستت به چه‌وری و رزنه‌کانه. به‌لام ده‌بیت له 
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جوره راستهكانى چه‌وری و رؤنهكان بن, نەک جهورى و رؤنه يرؤسيس كراوهكان 
له‌ئه‌مرودا له خواردنهكانماندا به‌ربلاون. سهرهراى خولیای كؤمهلكاكهمان و ترسيان 
ده‌رباره‌ی جهورى و رؤنهكانء بهلام ئەم خوراکانه به شتیکی كرنكى باوهر پینه‌کراون 
لهورتجيمتكى ته‌ندرووست. ھەر به‌کیک لهو ترليؤن خانانه‌ی که له جهستهتدا ههيه به 
په‌رده‌ی خانه‌ی كوندار ده‌وره دراون. جهورى رؤنهكان له مادده ييكهينهره 
بنجينهييه كانه كه يتكهاتهى يهرددى ثه‌م خانانهيان پنک هیناوه. په‌رده‌ی خانه زور 
كرنكه. جونكه ههموو ئهو به‌ها خوراکیانه و مادده ژه‌هراویه ياشهرؤكان كه يتويسته 
لهناى ببرێن بهم په‌ردانه‌دا تتدهديهرن. ثه‌گه‌ر تق جۆرە راستهكانى چه‌وری رؤن بخویت. 
ئهوا يهرددى خانهكانت به‌شنوه‌یه‌کی گونجاو تتيهربوونى ماددهكان ریک ده‌خات: 
خواردنى جؤرى ههله‌ی جهورى و رؤنهكان ده‌بیته‌هوی تهودى که په‌رده‌ی خانه‌کانت 
دژی خۆت کاربکه‌ن. کاتیک په‌رده‌ی خانه‌کانت به ریک و راستى کار نه‌کات. ئهوا 
خانه‌کانت تووشی به‌دفرمانی ده‌بن (۲81]00110۳)» که ده‌بیته‌هزی درووستبوونی 
ھەر نه‌خوشیه‌ک که ده‌توانیت وینای بکه‌یت. ترشه جهوريه بنه‌ره‌تیه‌کان ثهو چه‌مکه‌یه 
که بق وه‌سفکردنی "جزری راست "ی چه‌وری و رونه‌کان به‌کاردینت. بنه‌ره‌تین. چونکه 
جه‌سته پنویستی پییانه. به‌لام ناتوانریٍت درووست بکرین له‌جه‌سته‌داء هه‌ربویه پنویسته 
له‌خواردنه‌وه ده‌ستمان بکه‌وینت. ثهم گه‌ردیلانه‌ی ترشه چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کان شنوه‌یه‌کی 
دیاریکراویان ههيه. كه گرنگن له شيودى پیکهین‌انی په‌رده‌ی خانه‌کان__ وه‌ک 
خشتهكان که به‌ته‌واوه‌تسی گونجاون يتكهوه بو بنیادنانی دیواری خانه‌کان. 
(کیمیاگه‌ره‌کان چه‌مکی 20105 3¥ 015 به‌کاردینن بق وه‌سف کردنی شیوه‌ی 
سرووشتی و ته‌ندرووستی گه‌ردیله‌ی ترشه چه‌ورییه بنه‌ره‌تیه‌کان) . 

کاتیک رونه‌کان گه‌رم ده‌کرین بۆ سه‌روو ۲۰۰ پله‌ی سلیزی (وه‌ک زورینه‌ی زؤرى 
رؤنى سوپه‌رمارکیته‌کان). شیوه‌ی گه‌ردیله‌ی 200 //۳۵_واآم) كان دەگۆرێن بۆ 
جوریکی جیاواز و ژه‌هراوی چه‌وریه‌کان که‌پیسی ده‌وترنت ۲205_]85]. شیوه‌ی 
5 _3093] دكان به شتوديهكى گونجاو کارناکهن لەگەل بنیادنسانی په‌رده‌ی 
خانه‌کاندا. هم شوه ناته‌ندرووستانه "خشته‌کان" دیوارتکی خانه‌ی کوندار درووست 
ده‌که‌ن. په‌رده‌ی خانه درووست کراوه‌کان له ۳2/5 1۲208 ده‌بیته‌هوی (ریگه به 


مادده‌ی ناو خانه‌کان ده‌دا تا دزه یکه‌نه ده‌ردوه و به پنچه و آنه‌شه‌وه)» هه‌روه‌ها په‌رده‌ی 
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خانه‌کان لاواز ده‌کات (وه‌ک تویکلی هیلکه, له‌بری نه‌وه‌ی ودك بالزنیکی جير وابنت) 
ئەگەر خانه‌کانت له‌هه‌موو شوینیکی له‌شدا دزه‌پیکه‌ر و لاوازين. ثه‌وا تۆ كيشهيهكى 
زور جدیت ههیه. به‌هوی ئهو شیوازه‌وه که رونه‌کانی پن يرؤسيس ده‌کریت. 73058 
5 (مه‌روه‌ها ژه‌هره‌کانی دیکه‌ش به نزیکه‌یی ده‌توانیت له‌هه‌موو ثه‌و رزنانه‌ی له 
سوپه‌رمارکیت و كؤكاى خوراکی ته‌ندرووست دەفرۆشرێت بیدوزیته‌وه). له‌وانه: ڕۆنى 
خه‌رته‌له» رؤنى گه‌نمه‌شامی» رونی گوله‌به رزژه» رونی زه‌عفه‌ران» ڕۆنى تووی په‌موو» 
رونی پاقله‌ی سویاء لەگەل هو به‌رهه‌مه خذراکیانه‌ی که رؤنى هایدرزجین کراوی 
تیدایه, وه‌ک رونی مارگرین» 5۱0۲/60/۳9 ۷۵06/8016 . سه‌رنج بده ثه‌و به‌رهه‌مه 
زورانه‌ی که لهم رونه ژه‌هراویانه درووست کراون. وه‌ک ساسی زهلاته, دانه‌ویله‌ی 
به‌یانیان. پسکیت» چوکلاته. شیرینی» چپسی په‌تاته» هه‌روه‌ها خواردنه سورکراوه‌کان. 
وه‌ک په‌تانه‌ی سورکراوی فه‌ره‌نسی. چاره‌سهره‌که چیه؟ جهوريه بنه‌ره‌تیه باشه‌کان 
بخق و خوت به‌دوور بگره له رزنه خراپ و هايدرؤجين کراوه‌کان (8ا2] _3805/]) . 
ثه‌وه‌ی بق ته‌ندرووستیت گرنگه: دوو له‌گرنگترین ترشه چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کان که 
ثه‌وانیش ترشی لینولیک (ترشه جهورى ئۆمێگاا) هه‌روه‌ها ترشی لینولینیک (ترشه 
چه‌وری نومیگا۳/ان. بق ته‌ندرووستیه‌کی باش, ده‌بیت ثه‌و ترشه چچه‌وریانه به بری 
پنویست و هاوسه‌نگی درووست لهكهل یه‌کتردا به‌کاربهیترین. به‌لام مه‌زه‌نده‌کراوه که 
له ۱۰۳6 ی دانیشتوانی نیمه ومیگا" به‌کاردینن به‌شیوهیه‌کی زؤرء هه‌روه‌ها له ٩5%‏ 
يش تومیگا۳ به‌شیوه‌یه‌کی زور كام به‌کاردینن: نهم ناهاوسه‌نگیه ده‌بیته‌هوی نه‌خوشی. 
خۆت به دوور بگره له رزنه پروس یس کراوه‌کانی سوپه‌رمارکیته‌کان و هه‌موو ثه‌و 
به‌رهه‌مه خوراکیانه‌ی بهم رونه درووست ده‌کرین, که ده‌بیته‌هوی نهوه‌ی ثهم 
ناهاوسنگیه به‌رده‌وام بيت و ثه‌و به‌رهه‌مانه‌ی که‌پاشکوی رونه‌کانن که هاوسه‌نگی 
ته‌ندرووستی تیک ده‌ده‌ن» پنشه‌نگه‌کانی تویژینه‌وه‌ی پزیشکی چاره‌سه‌ری زماره‌یه‌ک له 
کیشه دریژخایه‌نه‌کان ده‌که‌ن (وه‌ک خه‌موکی, نه‌خوشی دلء هه‌روه‌ها شیرپه‌نجه) له 
ریکه‌پنداتی جؤرى درووستی چه‌وری و رونه‌کان به نه‌خوشه‌کانیان. زورینه‌ی خه‌لک 
هیچ بیروکه‌یه‌کیان نيه که چه‌وری و رؤنى خراپ زیان به په‌رده‌ی خانه‌کان ده‌گه‌یه‌نیت. 
هه‌روه‌ها هؤكارى نهخؤشيه. که ئەوەش روون کراوه‌ته‌وه که‌بوچی کومه‌لکا به‌گشتی 
داوای جیگره‌وه ناکات. لەگەل هه‌موو نهو خواردنه مودیرنانه‌مان» ثيمه ته‌کنه‌لزجیاشمان 


درووست کردووه‌که به ته‌نها ديزاين كراوه بو بهرههم هينانى بریکی ئێجگار زوری 
رونه‌کان. به به‌کارهینانی كهمترين برى مادده خاوهكان (تووه‌کان, پاقله‌مه‌نیه‌کان» 
هه‌روه‌ها دانه‌ویله‌کان) له‌ماوه‌ی که‌مترین کاتدا و مانه‌وه‌ی زورترین کات لهسهر ره‌فه‌ی 
سوپه‌رمارکیته‌کان. کات و پاره پالنه‌ریکی به‌هیزترن, نەک ته‌ندرووستی و خوراک. 
نه‌مسرو» رونه‌کان ده‌رده‌هینرین به به‌کارهیت‌انی په‌ستانیکی گه‌وره و به‌هیز که 
گه‌رمیه‌کی زور به‌رههم ده‌هینیت. که له بوونی توكس جين داء رونه‌کان ده‌ئزکسینرین, 
ئەمەش وایان لى ده‌کات بوگه‌ن و ژه‌هراوی ببن. هیّشتا ده‌توانریت رؤنه ژه‌هراویه‌کانی 
ئیستا به "په‌ستانی سارد" پۆلێن بکرین, له‌به‌رئه‌وه‌ی هیچ گه‌رمیه‌ک زياد ناکریت 
له‌کاتی پرزسه‌ی په‌ستاندنه‌که‌دا: گه‌رمیه‌ک که به رنکه‌وته‌وه له‌ئه‌نجامی په‌ستاندننکی 
زؤرى پرزسه‌که‌وه‌یه. ھەر بویه "په‌ستاندنی سارد" زاراوه‌یه‌کی بیمانا و بی سووده بق 
تو که یارمه‌تیت نادات له دیاری کردنی ثه‌وه‌ی ده‌یخویت و ه‌وه‌شی که خوتی لی 
به‌دوور ده‌گریت. نهو مادده ره‌قانه‌ی که به‌کاردین بۆ ده‌رهینانی رزنه‌کان, له‌ناو 
رونه‌که‌دا ده‌میننه‌وه وه‌ک پاشماوه. ئەم ماددانه‌ش به‌های خؤراكى ناو رزنه‌کان 
له‌ناوده‌به‌ن. هه‌روه‌ها رزنه پرزسیس کراوه‌کان به‌شیوه‌یه‌کی اسایی سپی کراونه‌ته‌وه 
و لابه‌ری بونی ناخوشیان بو زیادکراوه (06000۲1260 800 260060ع0۱) به‌های 
خوراکی زیاتر له‌ناو دهدبات و ژه‌هره‌کان درووست ده‌کات. بؤئهودى پونه 
ته‌ندرووسته‌کان بخه‌یته ناو خوراکه‌کانته‌وه» زه‌یتی زه‌یتوون و رونی که‌تان که 
کوالنتیه‌کی به‌رزیان هه‌یه بهكاريينه. هه‌روه‌ها ترشه جهوريه به‌سوده‌کان دەتوانرێت 
خواردنه تؤركانيكه فرنشه پرقسیس نه‌کراوه‌کان بدوزرنته‌وه که ھەر له باری 
سرووشتی خزیدایه. وه‌ک تزوه خاوه‌کان. چه‌ره‌زاته‌کان, هه‌روه‌ها تهقؤكادق. هه‌روه‌ها 
هیلکه‌ی کوالیتی باش گزشت و ماسی سهرچاوه‌یه‌کی باشی ترشه چه‌وریه‌کانن. 
لهبيرت بيت نهو ترشه جهوريه بنه‌ره‌تیانه به‌کسه‌ر به گەرمى تیک ده‌چن. که‌مترین 
که‌رمی به‌کاربهینه له‌کاتی اماده‌کردنی ئەم خواردنسانه ئەگەر پنویسستی کرد. 
خوراکه‌کانت ته‌واو ریک بکه به‌به‌کارهینانی ترشه چه‌وریه بنه‌ره‌تیه کوالیتی به‌رزه‌کان؛ 
بز ریگری كردن له نه‌خوشی و هیواش کردنه‌وه‌ی پرزسه‌ی پیربوون» خواردنی ترشه 
چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کان (بق نموونه بونی که‌تان) زور پنویسته: ده‌سنکه‌وتنی به‌شی 


ينويست له جهورى و رؤنه درووستهكان له خواردندا لهم روژگاره‌دا زه حمةنه. 


® 
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هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ` 


. Never Be sick 0 


چنشتخانه که‌ت و رهفهدى ساردکه‌ره‌وه‌که‌ت بپشکنه. رونه پر وسنس کراوه‌کانت فرى 
بده, به‌تایبه‌تی هایدروجین کراوه‌کان و ثه‌وانه‌شی به‌شیکی هایدروجین کراون 
(مارگە‌رین» vegetable‏ 0 هتد...) هه‌روه‌ها ئهو بەرھەمانەى بەم رونانه درووست 
کراون» وه‌ک زوریک له خواردنه برژاوه‌کان. 0۲201675 جؤرتكه له پسکیت. چپس. 
که‌ره‌ی پاقله‌ی سودانی» هه‌روه‌ها کریمی ناو شير همه‌نی. له‌یری ثه‌مانه» به شیوه‌به‌کی 
سهره‌کی زه‌یتی زه‌یتوونی کوالیِتی به‌رز. که‌ره‌ی ئۆرگانى› هه‌روه‌ها سه‌رچاوه‌ی ترشه 
چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کان به‌کاربهینه ( له پاشکزی © دا سه‌یری بکه) . 


ثه‌فسانه‌کان ده‌رباره‌ی شیر 

کزتا خواردنی شکست خواردوو له لیسته‌که‌مدا (چوار گه‌وره‌که) که زورینه‌ی جار 
وه‌سف کراوه بق ته‌ندرووستیه‌کی باش بو پیگه‌یشتوان و مندالان: ثه‌ویش به‌رهه‌مه 
شیره‌مه‌نیه‌کانه. ناوبانگی شير وه‌ک خوراکیکی خاوهن به‌های خوراکی به‌رز شایسته‌ی 
نیه: له‌راستیدا, شیری مودیرن خواردنیکی خهيالى زور ژه‌هراویه که تووشی 
هه‌ستیاریمان ده‌کات. ره‌نگه ثه‌مریکا شیریکی زر بهرههم بهینیت. ره‌نگه ثه‌نجوومه‌نی 
بابه‌ته شیره‌مه‌نیه‌کان هه‌ول بده‌ن باوه‌رمان پئ بهینن تا بریکی زؤر له شير بخوینه‌وه. 
بهلام شير جه‌سته باش ناکات. به‌پنی وته‌ی پزیشکی مندالان دکتور. 'روسيل بونای؛ له 
چاپی ٤۱۹۹ی‏ گزقاری 62۱۳ ۱۵11۲21 یه‌کنک لهو گورانکاریانه‌ی که ده‌توانشت 
گه‌وره‌ترین سودی ته‌ندرووستی هه‌بیست بق تهمريكا ثه‌ویش نه‌هینشتنی به‌رهه‌مه 
شیره‌مه‌نیه‌کانه له خواردنه‌کانی خه‌لکی ثه‌مریکادا. له سالی ۱۹۹۲ له په‌رتووکه‌که‌یدا به 
ناوی شیره‌که‌ت مه‌خوره‌وه ‏ |¡" ۱۷۵۱۲ drink‏ 000 . دکتور فرانک ئۆسكى 
به‌رنوه‌به‌ری پیشووی به‌شی پزیشکی مندالان له زانکزی جوهانس هوپکینس ووتی: 
"پیویسته هه‌موومان بوه‌ستین له خواردنه‌وه‌ی شیر..... شير بو گویره‌که دیزاین کراوه 
نەک بق مروق . ئەم داوایه ثه‌وه نيه كه دايكت پټی ووتویت (چونکه ثه‌و خوشی فریو 
دراوه)» و وه‌ک تهوهدش نيه که پیشه‌سازی به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان باوه‌ری پئ 
هیناویت. به‌لکو ئه‌وه راستیه. ئهو بیروکه‌یه‌ی که ده‌لیت شير به‌شیکی گرنگ و 
ته‌ندرووسته که له خوراکی مروقدا شتیکی ئه‌فسانه‌بیه. لهكاتيكدا له سه‌رانسه‌ری ولاتدا 
وانه ده‌لیمه‌وه. پنشنیار ده‌که‌م که خه‌لکی شير نه‌خونه‌وه, هه‌ميشه سه‌رسام ده‌یم 
به‌وه‌ی که چه‌ندین جار خه‌لکی مانگیک دواتر په‌یوه‌ندیم پیوه ده‌که‌ن تا بلین که 


منتدی إقراً الثقاق 


تامؤ5كاريهكهى منيان وه‌رگرتووه و. وازيان لهبهكارهئنانى بهرههمه شیره‌مه‌نیه‌کان 
هیناوه» و کیشه ته‌ندرووستیه‌کانیان نهماوه. زورینه‌ی دانيشتوانى جيهان نزیکه‌ی 
6 شير ناخونه‌وه و به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان به‌کارناهیتن, (له‌وانه: يهنيرء ماست. 
ئايس کریم. کریمی ترش) . له‌به‌ر هه‌ندی هوکاری باش. شیری دایک خواردنیکی ته‌واو 
و بی كەم و کورییه __ بق مندالی ساواء نهک بق مروقی پیگه‌یشتوو. له سرووشتداء 
هیچ ثاژه‌لیک دوای له شير برینه‌وه شير ناخواته‌وه, هیچ ناژه‌لیک شیری ثاژه‌لیکی ديكه 
ناخواته‌وه. بیگوومان ثیمه‌ی مروف له‌مالیکردنی ناژه‌له‌کانماندا سه‌رکه‌وتوو بووین. 
به‌لام ثه‌مه هيج له راستیه‌که ناگوریت که‌هه‌ر جورنک لهثازهلهكان (هه‌روه‌ها 
شیره‌که‌شی) تایبه‌تمه‌ندی خویان ههيه. پیدانی شیری فيل به پشیله. و شیری مشک به 
زه‌رافه» یاخود شیری مانگا به مرۆف بيرؤكهيهكى باش نیه. 

شیری مانگاء به‌تایبه‌تی ئهو شیوانه‌ی که له سوپه‌رمارکیته‌کاند! هه‌یه. خواردنیکی 
باش نیه. شیری مانگا پنکهاتووه لهو پرزتین و چه‌وریانه‌ی که بق هه‌رسی مروف 
قورسه. هه‌روه‌ها شیری مانگا به‌نزیکه‌یی ثه‌و بره کالیسیزمه دابین ناکات وه‌ک ثه‌وه‌ی 
باسی ثه‌که‌ن. هه‌روه‌ها تاماره‌کانی ریکضراوی ته‌ندرووستی جیهانی نه‌وه ده‌رده‌خه‌ن 
كه ثه‌و ولاتانه‌ی زورترین به‌رهه‌می شیره‌مه‌نی به‌کاردینن» هه‌روه‌ها رنژه‌یه‌کی به‌رزی 
نه‌خوشیه‌کانی وه‌ک فشهلبوونی تتيسك. شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک. هه‌ستیاری» شه‌کره‌یان 
تیدایه. ل‌راستیدا شير ده‌توانیت به‌ها خوراکیه‌کان له جه‌سته‌ماندا كەم بکاته‌وه__ وه‌ک 
دژه به‌ها خوراکی کار بکات. هه‌روه‌ک و شه‌کر و ئارد که له پنشوودا باسمان کرد. 
میتابولیزکردنی هه‌ندیک له چه‌وریه‌کانی ناو شير (به‌تایبه‌تی کاتیک شیره‌که ده‌چیته 
پروسهی کولاندنه‌وه) ترشه چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کان به‌کارده‌هیتریست. كهيهكيكه له 
ترسناکترین ثه‌و به‌ها خراکیانه‌ی که كەم و کوریمان تتيدا هه‌یه. له‌به‌ر هه‌موو ثهم 
هزکارانه, هه‌موو نهو خوراکانه‌ی که له شیری کولینراو 0251611۲12311070 پنک دنت 
له سهرهودى لیستی ئهو خواردنانه‌یه که ده‌بّت خؤتى لى به‌دوور بگریست. ثه‌گه‌ر 
شیری کولینراو به‌شیوه‌یه‌کی گونجاو میتابیلایز نه‌بنت (به‌هزی که‌می ترشه چه‌وریه 
بنه‌ره‌تیه‌کانه‌وه, که زورینه‌ی ثه‌مریکیه‌کان هه‌یانه)» پاشان له‌وانه‌یه چه‌وریه‌کان له 


2 ا مه ۰ TE‏ = 5 در رھ ۰ 75 ۱ 
خوينبهرهكانء بنيشيت و بینته‌هزی نهخؤشيهكانى دل و بؤريهكان. 


pasteurized ١‏ keاMi:‏ پروسمیه‌که بو خاوین کردنه‌وه‌ی شير به‌کاردێت له ميكروب و نه‌خزشیه‌کان» 
نعويش به كولاندنى له يلدى گهرمی خوار ۱۰۰ سليزى. 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نهخؤش مه‌به ` 


ده متیر د4ء د 


, Never Be sick again 


هؤكارى سەرەكى كه بهشدارى ده‌کات له کێشه تهندرووستيهكان بههوى شیرهوه» 
يرؤسدى كولاندنه (كهرمى). كه ده‌بیته‌هوی لهناويردنى به‌ها خؤراكيهكانى ناو شیره‌که 
و درووست کردنی ژه‌هره‌کان. بهم شیوه‌یه به«شدار ده‌بیست له هه‌ریه‌که له دوو 
هزکاره‌که‌ی نه‌خوشی. ئهو ثاژهلانه‌ی که بهم جوره شيره به‌خیّو ده‌کرین» گه‌شه‌ی 
ئێسكه په‌یکه‌ریکی لاوازیان ههيه. هه‌روه‌ها ئێسکی لاواز. فشه‌لبوونی تتسك هه‌روه‌ها 
ره‌شبوون و خراپیوونی ددانیان ههيه. ثه‌و گویره‌کانه‌ی که‌به شیری خاو و سروشتی 
به‌خیو ده‌کرین به ته‌ندرووستی ده‌میننه‌وه, به‌لام ثه‌و گویره‌کانه‌ی بهم شيره کولینراوه 
به‌خیوده‌کرین به‌ززری له‌ماوه‌ی ۸مانگدا ده‌مرن! ثه‌گه‌ر گویره‌که‌یه‌ک نه‌تواننت سوود 


لهم شيره کولینراوه وه‌ربگریت. ئیتر مروف جؤن ده‌توانیت سوودی لی وهدربگرنت؟ 


پاشماوه‌ی چیرو‌که‌که 

کاتیک که خه‌لکی بیستیان که نابنت شير بخونه‌وه, به به‌رده‌وامی پرسیاریان 
ده‌کرد: "ئەگەر شير نه‌خومه‌وه چون ده‌توانم کالیسیومی ته‌واو به‌ده‌ست بهینم؟" 
وهلامه‌کهم ثه‌وه‌یه: "مانگا و. ثه‌سپ. یاخود فيل له‌کویوه کالیسیومی خؤى به‌ده‌ست 
ده‌هیننت؟" بیگومان له رووه‌که‌وه ده‌ستیان ده‌که‌ونت. که ده‌وله‌مه‌نده به‌هه‌موو جوره 
کانزایه‌ک __ له‌وانه‌ش کالیسیوم. سهوزه‌واته گه‌لا سه‌وزه توخه‌کان وه‌ک: بروکلی, 
سلو هه‌روه‌ها کال, ده‌وله‌مه‌ندن به سه‌رچاوه‌ی کالیسیزمی هه‌لمژراو. 

شیری مانگاش دهوله‌مه‌نده به کالیسیزم. که پیکهاتووه له ۱.۲۰۰ میلیگرام کالیسیزم 
بق ھەر چاره‌کنک, له‌کاتنکدا شيرى مرۆف پنکدنت له ۲۰۰ میلیگرام. لەگەل ثه‌وه‌شدا 
كؤريهلهيهك زور زیاتر کالیسیوم هه‌لده‌مژنت له چاره‌که شیری مرف وه‌ک له 
چاره‌که شیری مانكاء هه‌رچه‌نده شیری مرۆف که‌متر کالیسیزمی تیدایه. شیری مانگا 
پیکهاتووه له بریکی زور فؤسفؤرء که ریگری ده‌کات له هه‌لمژینی کالیسیزم. هه‌روه‌ها 
شیری مانگا کالیسیومیکی كەم لەخق ده‌گریت. که مرۆف پنویستیه‌تی تا سوود له 
کالیسیوم وه‌ربگریت. به کورتی» جه‌ستهت توانای به‌کارهین‌انی ثهو بره زوره‌ی 
کالیسیومی نيه که له شيرى مانگادا هه‌یه. تو کالیسیومه‌که به‌کارناهتنیت., له‌بری نهوه 
دەبێت به‌به‌رد له گورچیله‌داء هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هوی درووست بوونی تيتسكى زیاده 


نه‌خوشی آألا90 (نه‌خوشیه‌که ده‌بنته‌هوی هه‌وکردنی جومگه‌کان و که‌له‌که‌بسوونی 


منتدی اقراً الثقاق 


چه‌وری و کورسترول لەسەر دیواری خوینبه‌ره‌کان) و ده‌بیته‌هوی ته‌قینی خوینبه‌ره‌که 
plaque‏ . 

شير کالیسیوم لهئيسك ده‌دزیت. پرزتینی ناو شیری مانگا میتابولیز دهبيت بو 
ترشی به‌هیز» که ده‌کرنت زیانبه‌خش بیّت. بویه له‌جیاتی نه‌وه‌ی جه‌سته کالیسیومه‌که 
بهكاردههينيت بق خۆ رزگارکردن لهو ترشانه__ بهم شیوه‌یه له‌پروسهکه‌دا له 
تتسكهكانت و شانه‌کانت ده‌دزنت. ئه‌مریکا که له ٤%‏ ی دانیشتوانی جبهانه. له 5790 
به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان به‌کارده‌هتنیت. ئەگەر شير بهو راده‌یه باشه بق تتسكهكانمان, 
هوا ده‌بنت یمه به‌هیزترین ئێسكمان هه‌بیت له‌جیهانداء به‌لام له‌بری ثه‌وه به‌رزترین 
ریژه‌ی فشالبوونى نیسکمان ههيه له‌جیهاندا. شیمه ته‌نها نین: هه‌موو ئهو ولاتانه‌ی 
تريش که به‌کارهینانی به‌رهه‌مسی شیره‌مه‌نیان به‌رزه, هه‌روه‌ها ریژه‌ی فشه‌لبوونی 
ئنسکیشیان به‌رزه. رنژه‌یه‌کی زوری دانیشتوان هه‌ستیاریان ههيه به شير و به‌رهه‌مه 
شیره‌مه‌نیه‌کان» به‌یی گوندانه نه‌وه‌ی هه‌ستی پى ده‌که‌ن یاخود ناء کاردانه‌وه‌کانی 
هه‌ستیاری کاریگه‌ری دەبێت له‌سه‌ر سیستمی به‌رگری. هه‌روه‌ها به‌رگه‌گرتن به‌رامبه‌ر 
هه‌وکردنه‌کان و نه‌خوشیه‌کان كەم ده‌کاته‌وه. هه‌ستیاری به شير هوکاری سهره‌کیه بق 
هه‌وکردنی گوی له مندالاندا. کاردانه‌وه هه‌ستیاریه‌کان ژیانت کورت ده‌کاته‌وه (هه‌روه‌ها 
به‌کارهینانی به‌رده‌وامی ده‌رمانه‌کانی هه‌ستیاریش هه‌مان شت ده‌کات). وهلامه‌که‌ش 
ئەوەيە كەلە سهره‌تادا خۆت به‌دوور بگره لهو شتانه‌ی هه‌ستیاریت يتى هه‌یه. بسق 
ززرینه‌ی خه‌لک همه به‌مانای خولادان دیت له‌به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان. به‌گویره‌ی 
قسه‌ی دکتور ئزسکی: "بهلايهنى که‌مه‌وه له ۵۰۳6 ی هه‌موو مندالان هه‌ستیاریان به 
شیره‌مه‌نی ههية" . 

شير بق مندالانی گه‌نج زیانبه‌خشه لهبهر هوکاریکی تر: له‌وانه‌یه ببیته‌هوی 
شه‌کره‌ی مندالی, له‌ومندالانه‌ی که هه‌ستیاری بزماوه‌ییان ههيه. بهم دواییانه. شیر 
ده‌بیته‌هزی رهق بوونی شانه‌کان. هه‌روه‌ها شير ده‌بیته‌هوی ئیلتیهاب له ریخوله‌ی 
مندالی ساواداء هه‌روه‌ها له ئاستیکی نزمدا ده‌توانیت ببیته‌هوی خوین به‌ربوون و 
ده‌بیته‌هزی که‌می ئاسن و كەم خوینی. به‌هوی کنشهکانی وه‌ک هه‌ستیاری, كەم 
خوینی. هه‌روه‌ها شه‌کره. سالی ۱۹۹۲ ثه‌کادیمیای ثه‌مریکی بق پزیشکی مندالان 
پنشنیاری کرد شیری مانگا له‌ماوه‌ی سالی یه‌که‌می ژیانیدا به ساوا نه‌دریت. چونکه 
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زیان به ته‌ندرووستی ده‌که‌یه‌نیت. بهلام هێشتا زورینه‌ی دایکه‌کان ره‌چاوی ئەم 
ئامقژگاریانه ناکه‌ن و هنشتا شیر دەدەن به‌منداله‌کانیان (شیری مانگا)» وا بیرده‌که‌نه‌وه 
ته‌ندرووسته. له سیپته‌مبه‌ری ۱۹۹۲ دکتور بنيامین سپاوکی (پزیشکی به‌ناوبانگی 
مندالان) ده‌نگی خویدا به هؤشدارى مه‌ترسیه‌کانی شیری مانكاء هانی دایک و باوکان 
بدریّت که شیری دایک بهكاربهتنرنت. شیری دایک, به‌لی: شیری مانگاء نه‌خیر. ده‌بنت 
به‌لایه‌نی که‌مه‌وه مندال سالیک شیری دایک بخوات. هه‌روه‌ها باشتر وایه دوو بق سین 
سال زیاتر نه‌بیت. دوای ثه‌وه پنویسته هیچ جوره شیریک به‌کارنه‌هیترنت. باو و باپیره 
راوکه‌ره‌کانمان به تیکرایی سین سال منداله‌کانیان به‌خیو کردووه, له‌کاتیکدا ثه‌مریکیه 
مودیرنه‌کان, ته‌نها سی مانگ منداله‌کانیان به‌خیو ده‌که‌ن. پنشه‌کی هاوکیشه‌ی خوراکی 
پندانی مندالی ساوا کاریگه‌ری نه‌رینی له‌سهر ته‌ندرووستی مندال درووست کردووه. 
هو مندالانه‌ی شیری دایک ده‌خون که‌متر تووشی نه‌خوشی هه‌وکردنی ریخوله ده‌بیت 
کاتیک که گه‌وره ده‌بن, به به‌راورد بهو مندالانه‌ی كه شیری قوتو ده‌خون. ئه‌وانه‌ی که 
له مندالیاندا شیری دایکیان خواردووه که‌متر هه‌ستیاریان هه‌یه له‌ژیانیاندا (ته‌نانه‌ت 
ثه‌که‌ر دایک و باوکیشیان هه‌ستیاریان هه‌بوو بتت). 


قاوه: به‌هیزکهر. به‌لام باجیکی گه‌وره 

جكه له چوار كهوره" شکست خواردووه‌که, یه‌ک خوی خوراکی تر ههيه که 
شایه‌نی باسکردنه» به‌هزی کاریکه‌رییه نه‌رتنیه زوره‌که‌ی له‌سهر ته‌ندرووستی: ثه‌ویش 
خواردنه‌وه‌ی قاوهیه. قاوه به‌ناوبانگه. چونکه کومه‌لگاکه‌مان به‌شیوه‌یه‌کی دریژخایه‌ن 
تووشی كەم وزه‌یی و ش.ه که‌تی ده‌بیست. كاريكهرييه وروژینه‌ره‌کانی قاوه 
به‌کارده‌هیتریت بق "تتيهراندنى رزژه‌که"» هه‌روه‌ها يشت پیبه‌ستن درووست ده‌کهن. 
کافاین وزه‌یه‌کی درتژخایه‌ن درووست ناکات و دریژه‌شه‌شی پینادات: به‌لکو ته‌نها 
سیستمه‌که زياد له پتویست به‌رز دهكاتهوه له‌رنگه‌ی وروژاندنیکی زؤرى رژینی 
ثه‌دریناله‌وه ( 913005 20۲601), كەلە ثه‌نجامدا باجیکی گه‌وره‌ی هه‌لگرتووه که 
ددبت بیده‌یت. کافاین ریژه‌ی شه‌کر له‌خویندا به‌رز ده‌کاته‌وه و وزه‌یه‌کی زؤريش دابین 
ده‌کات. به‌لام کیمیای جه‌سته‌ش ناهاوسه‌نگ ده‌کات. له زور لایه‌نه‌وه قاوه زیان به 


نه‌ندرووستی ده‌گه يه ننت. قاوه ترشه هه‌روه‌ها به‌شداری ده‌کات له زياتر ترش بوونی 
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خوراکی تهمريكيهكان:؛ 01 ی خانهكانمان دەگۆرێت (هه‌روه‌ها يتويستى به به‌رزترین 
کالیسیومی شانه‌کانه تاوه‌ک خؤى لهم ترشنتتيه رزگار بکات). ژماره‌یه‌ک له 
تویژینه‌وه‌کان له‌ده‌ستدانی کالیسیومی ناو میزیان به‌سته‌وه به کافاینه‌وه. که ده‌بیته‌هوی 
فشه‌لبوونی سک شکانی حه‌وز و مردنیش. یه‌کیک لهو تویژینه‌وانه که له کانوونی 
دووه‌می رزژنامه‌ی کومه‌له‌ی پزیشکی تهمريكيدا جاب کراوه. نه‌وه‌ی ثاشکرا کردووه 
که ئهو ژنانه‌ی دوو كوب قاوه ده‌خونه‌وه له روژیکدا مه‌ترسی شکانی حه‌وزیان به 
ریژه‌ی له 1۹% زیادی کردووه. قاوه هه‌روه‌ها په‌یوه‌ندی به شیرپه‌نجه‌وه هه‌یه. قاوه‌ی 
برژاو ( ©6016 ۲0258160) پنکهاته‌یه‌ک درووست ده‌کات به‌ناوی ۲.۶ بنزق‌پذرین, که 
۵ ممادده‌یه‌کی شترپه‌نجه‌یی به‌هنزه: تیکرایی کوپنک له قاوه ۰۰ 
مایکروگرام كارسيؤجين له‌خو ده‌گریت. له سالی ۱۹۸۱ يرؤفيسؤر برایان ماکماهونی" 
له هارقارد" بوته ته‌ندرووستی گشتی, گه‌يشته ثه‌و ثه‌نجامه‌ی که خواردنه‌وه‌ی قاوه 
۸6 دهبتتههؤى هه‌موو شیرپه‌نجه‌کانی په‌نکریاس. هه‌روه‌ها خواردنه‌وه‌ی سن كوب 
قاوه له روزنکدا سی ثه‌وه‌نده مه‌ترسی شیرپه‌نجای په‌نکریاس زياد ده‌کات. ثاسانه که 
تیبگه‌ین بؤجى ئهو ههموو قاوهیه ده‌خوینه‌وه. ثیمه هه‌موو روژیک چوار گه‌وره‌که 
ده‌خوین, که ده‌بیته‌هوی نه‌وه‌ی خانه‌کانمان به‌خراپی كاربكهن و ئاستیکی که‌می وزه 
به‌رههم ده‌هننن. تمه کاتیکی دیاریکراومان هه‌یه تاوه‌کو تنیدا بمرین. و پنده‌چیت قاوه 
تاکه رتكا بت بق روودانی ثه‌وه. خواردنی راسته‌قینه بخق خواردنی ساخته واز لیبینه. 


دواتر له‌وانه‌به يتويستيت بق خواردنه‌وه‌ی قاوه که‌متر بینته‌وه. 


به‌ها خوراکیه‌کان له‌به‌رچاوی سهیرکه‌ردا نيه 

خواردنه ساخته‌کان به‌ها خوراکیه‌کان كەم ده‌کاته‌وه. چونکه به رادهیه‌کی زور 
يرؤسيس کراوه. هه‌روه‌ها به راده‌یه‌کی زر کولینراوه, یاخود بازرگانی کیلگه‌یی 
پنوه‌کراوه. له‌گه‌ل ئەوەشدا له‌به‌رثه‌وه‌ی ثيمه لەگەل نهم خواردنانه‌دا گه‌وره بووین 
به‌ته‌واوه‌تی له‌گه‌لیان راه‌اتووین له‌ماوه‌ی ژیانماننداء زیاتر خواردنه ساخته‌کانم 
خواردووه وه‌ک له خواردنه ثورگانی» و فرش و پروسیس نه‌کراوه‌کان. زورینه‌ی 
ژیانم لهو ناوچانه ژیاوم که له ۲۰میل دوور نهبووه له کیلکه‌ی ستوهوه. که ده‌متوانی 


سیوی فرنش بكرم له وه‌رزی دوورینه‌وه‌دا. به‌لام ثه‌مرق دوزینه‌وه‌ی سیوی فرش 
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زور زدحمهته. له‌به‌رنه‌وه‌ی زوربه‌ی نهو سيوانهى که دانراون بق فروشتن بسق 
ماوه‌یه‌کی دوور و دریژ له شوينى عه‌مبار كردندا ماونهتهوه لهو كاتهودى که دروينه 
كراون. 

به‌رهه‌مهینانی خوراکه‌کانی وه‌ک سیوء خه‌یار» بیبه‌ری شیرین, تهماته به موم 
ده‌کرین بق رنگری كردن له له‌ده‌ستدانی شبکه‌ی له‌ماوه‌ی پروسه‌ی عه‌مبار کردندا: ئهم 
به موم کردنه بق تق باش نيه ده‌بیته‌هوی ژه‌هراوی بوون. هیلکه‌ی مودیرن یه‌کیکی تره 
له خواردنه ساخته‌کان. هیلکه‌ی راسته‌قینه پڼک دنت له ترشه چه‌وری که‌پینی ده‌لنن 
DHA‏ (3610 000056*60010) , که پیکهاته‌یه‌کی گرنگی بنیادنه‌ره بو خانه‌کانی 
میشک و شانه‌کانی چاو. هیلکه‌ی راسته‌قینه به‌تیکرایی ۲۰۰ بق ۰۰ میلیگرام 0٩۸‏ 
دابین ده‌کات. هیلکه ساخته‌کانی سوپه‌رمارکیته‌کان به تیکرای ته‌نها ۱۸میلیگرام له‌خق 
ده‌گریت. به‌بی ثه‌وه‌ی 014 يهكى گونجاو بنت. جه‌سته ھەر مادده‌یه‌ک به‌رده‌ست بیت 
به‌کاری ده‌هتننت بق بنیادنانی نهو خانانه. که ده‌بنته‌هوی به‌دفرمانی خانه‌کان. به‌داخه‌وه 
كهمى ۱۵۸ لامان هه‌یه له خسواردنه مودیرنه‌ک‌انی نه‌مروماندا. که ده‌بیته‌هوی 
به‌دفرمانیه‌کانی مشک به‌شیوه‌یه‌کی درم له‌وانه‌ش خه‌موکی. شنواوی میزاج. که‌می 
سه‌رنج» هه‌روه‌ها کومه‌لیک کیشه‌ی پزیشکی تر. به هه‌مان شیوه. هیلکه‌ی راسته‌قینه و 
سرووشتی ۱۰ثْه‌وه‌نده فيتامين ع] زياتر له‌خضق ده‌گریست به به‌راورد به هیلکه‌ی 
سوپه‌رمارکیته‌کان. لهوهش خراپتر. هیلکه ساخته‌کان پره له ده‌رمانی میرووکوژ. 
هورمزنه‌کان, ئەنتى بایزتیک. هه‌روه‌ها کومه‌لیک ژه‌هری تریش. 

یمه هیلکه‌ی سرووشتی و راسته‌قینه‌مان که‌مه. چونکه مریشکی سرووشتی و 
راسته‌قینه‌مان که‌مه. مریشکی راسته‌قینه پنویسته له ده‌ره‌وه‌ی مال له هه‌وای فریش و 
بەر خوردا به‌خیو بکرنت. خواردنه سرووشتیه‌کانی خزیان بخون وه‌کو میرووه‌کان. 
کرمه‌کان. رووه‌ک هه‌روه‌ها خوراکه سرووشتیه‌کانی دیکه. زورینه‌ی مریشکه‌کانی 
ثه‌مرق له قه‌فه‌سدا په‌روه‌رده ده‌کرین, له کارگه‌کاندا (قاعه‌ی ده‌واجن). به‌ند دەکرێن› 
به‌پیی پنویست راهینان و تیشکی خوریان ده‌ست ناکه‌ونت. هه‌روه‌ها خزراکی كەم 
به‌هایان پئ دهدرنت» خواردنه‌کانیان يرؤسيس کراوه. نه گوشت نه هلکه‌ی ثهم ثازهله 
ناته‌ندرووستانه پشتگیری ته‌ندرووسستی و له‌شساغی مرؤق ناکه‌ن. مریش که 


بازرگانیه‌کان خواردنیکی ژه‌هراوی که‌م به‌ها و متمانه پې نه‌کراویان پئ ده‌دریت. 
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ههرودها ئەم مريشكانه زور بهدخؤراك و نانه‌ندرووستن که ده‌بیّت بومانه‌وه له‌ژیان 
دژه به‌کتریا و ده‌رمانی دیکه‌یان پئ بدریت. له ۹۰۳6ی مریشکه بازرگانیه‌کان 
شیرپه‌نجه‌یان هه‌یه له‌وکاته‌ی سه‌رده‌بردرین. ثه‌گه‌ر خانه‌ی ثهم مریشکانه بهم راده‌یه 
به‌دخوراک و نانه‌ندرووست بن. چون چاوه‌رنی هوه ده‌که‌یت خانه‌کانت ته‌ندرووست 
بن كاتيك هیلکه و گوشت‌که‌یان ده‌خویت؟ به‌رازیش هیچ جیاوازیه‌کی نیه. به‌رازه‌کان 
به‌پاشماوه‌ی به‌کارهاتوو به‌خیو ده‌کرین که بره له ژه‌هر. زیاتر له ۸۰۳6يان له‌وکاته‌ی 
که سه‌رده‌بردرین نه‌خوشی 0061۲10712 يان هديه (نه‌خزشیه‌که له سیه‌کاندا). به 
هه‌مان شیوه له‌گوشتی مانگاشداء مانگاکان به‌خواردنیکی زور قهلهو ده‌گرین؛ که هینده 
به‌دخوراک و نه‌خوشن پنویستیان به چه‌ندین ده‌رمانی جوراوجور ههیه ته‌نها بوئه‌وه‌ی 
له ژیاندا بمنتنه‌وه. له په‌رتووکی 2۳06۲10 6۷ 5 107 016 , جهن رزبینس" 
باسی خواردنی نموونه‌یی خویانی کردووه: ورده ته‌خته‌ی پر له ئەمۆنياء په‌ری 
په‌له‌وهر» روژنامه‌ی دراو (که‌هه‌مسوو ره‌نکه مره‌که‌به ژه‌هراویه‌کانی پنوه‌یه وه‌ک 
مردكهبى کاریکاتیر و هه‌موو بلاوکراوه رژنامه‌ییه‌کانی دیکه)» پووشی پلاستیکی 
¥" 0۱25110 . اوی يرؤسيس کراو. چه‌وری و به‌زی بی سوود. پاشه‌روی په‌له‌وهر» 
تۆزى چیمه‌نتز» پاشماوه و سهره‌پارچه‌ی مقه‌باء ه‌وه ھەر باسی ده‌رمانی میّرووکوژ و 
هقرمون و دژه به‌کتریاکان مه‌که. تام و بونی ده‌ستکرد زياد ده‌کریّت بق ناو خواردنی 
ثاژه‌له داماوه‌کان. 

به ته‌نها ثاژه‌له‌کان فیلیان لی نه‌کراوه. به‌لکو مرؤقيش فیلی لیکراوه له‌ریکه‌ی کرینی 
ثه‌و خواردنه ساختانه‌وه. هه‌روه‌ها له‌رنکه‌ی ثهو بیرکردنه‌وانه‌شه‌وه که پنیان وایه ئهم 
خوراکانه به‌های خوراکی ينويست لهخؤ ده‌گرن,. که پالپشتی ته‌ندرووستی مرۆف 
ده‌کات. دکتور 'جؤزيف بنسلی له ۳۹600۲ ۳۵۱099 ۲06 دا نووسیویه‌تی کورت 
کردنه‌وه‌ی به‌ها خراکیه‌کان له ماوهیه‌کی که‌مدا "كه ده‌بیته‌هوی تووش بوونی مروف 
به نەخۆشى› به‌تایبه‌تی وه‌ک ثهو حاله‌ته درنژخایه‌نانه‌ی که‌وا دیاره ته‌کنه‌ل‌جیای 
پنشکه‌وتووی پزیشکی تهمرق نه‌توانیت مامهلهى لەگەل بکات" دووباره و دووباره. 
دايك و باوکه‌کان ده‌چنه سوپه‌رمارکیته‌کان و وابیرده‌که‌نه‌وه که‌خواردنی فریش و 
ته‌ندرووست بو خیزانه‌کانیان ده‌کرن, به‌لکو ته‌نها فریو ده‌دریین به نمایشکردنی 


به‌رهه‌مه ساخته‌کان. دکتور کارل فایفه‌ر» په‌یوه‌ست به ثه‌قل و ره‌گه‌زیه خوراکیه‌کان 
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له تاقیکردنه‌وه‌یه‌کدا له زاتكؤى كاليفؤرنياء "ثیرفین» نهو خواردنانه درا به مشكهكان که 
به تتكرايى ثه‌مریکیه‌کان ده‌یکرن له سويهرماركيتهكاندا: ودك نانى سبى, شه‌کر. هيلكه, 
شيرء گوشتی قيمهكراو, که‌له‌رم. په‌تاته» ته‌ماته. پرته‌قال. سيوء موز و قاوه. مشكهكان 
چه‌ندین جور نهخؤشيان لى ده‌رکه‌وت. دکتور فایفه‌ر گه‌يشته ثه‌و ثه‌نجامه‌ی که ئەگەر 
خواردنی مرۆف گونجاو نه‌بیت بق ته‌ندرووستی مشکه‌کان. که‌واته بق مرؤقيش هینده 
باش نابیت. 

ل»‌په‌رتووکی (خواردنی هه‌ساره‌یه‌کی ژه‌هراوی)دا ده‌یقد ستیمان" باس له 
تأقیکردنه‌وه‌یه‌ک ده‌کات که تنیدا چوار گروپی مشک خوراکی جورا و جؤريان پندراوه. 
يهكهم كروب خواردنی سرووشتی و ئاوی پاکیان خواردووه. به‌دریژایی تاقیکردنه‌وه 
سی مانگیه‌که نهم مشکانه به وریایی و هیّمنی و کزمه‌لایه‌تی مانه‌وه. گروپی دووهم 
هه‌مان خواردنی گروپی یه‌که‌میان يندرا لەگەل زیادکردنی هوت دۆگ. ئەم مشکانه زور 
تووند و تیژ بوون و ده‌ستیان کرد به شهركردن به تووندی لەگەل یه‌کدا. گروپی 
سییه‌م دانه‌ونله‌ی نانی به‌یاتی روويؤشكراو به شه‌کریان يتدراء لەگەل شه‌ربه‌تی میوه‌ی 
له قتونراو» هم مشکانه شله‌ژا و بی ئامانج و چالاکی له راده‌به‌ده‌ریان هه‌بوو. گروپی 
چوارهم ته‌نها دوناتی شه‌کراوی و کولایان پیدرا. ثه‌م مشکانه کنشه‌ی خه‌وتنیان ههبوو. 
زور ترسابوون و توانای کارکردنیان نه‌بوو پیکه‌وه. وه‌ک یه‌که‌یه‌کی كۆمەلايەتى. كام 
به‌ها خوراکی ئەم خوراکانه (ئه‌وه ھەر باسی خواردنه ژه‌هراویه زیادکراوه‌کان مه‌که) 
كاريكهريهكى زوری له‌سهر هه‌لسوکه‌وتی ثه‌و ئاژهلانه درووست کرد. زوریک له 
مندالان له ئه‌مرودا به‌ده‌ست ره‌فتاری له ڕادەبەدەر چالاکی, نا کزمه‌لایه‌تی بوون» 


تەنانەت تووندوتیژیش ده‌نالینن. 


زياتر له هدر کاتیکی تر ناراسته‌قینه‌تر 

وفك رهی شوه باس نت كه شور دنه کا نان مسا وه گر اوه تك لوجبائ 
مودیرن هه‌نگاونکی دیکه‌ی ناته‌ندرووستی گرتوته‌به‌ر. یمه ئێستا به‌رهه‌می ته‌واو 
دهستکرد و کوکراوهسان ههیه که ووک "خنواردن" به‌کناردین. پیشه‌سازی خوراک 
به‌رهه‌مه‌کان درووست ده‌کات. هه‌روه‌ک شیرینی ده‌ستتکرد (ثاوی شه‌کر) › هه‌روه‌ها 


چه‌وری ده‌ستکردی مرۆف که پنکهاتوون له رونی چنشت لینان. ,0۱65۲8 
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nondairy ۲‏ پاول ستیت نوسهرى په‌رتووکی 1000 fighting hê‏ 
5 نووسیویه‌تی "ریژه‌یه‌کی زور لهو خواردنانه‌ی که ده‌یخوین چیتر خواردن نیه, 
به‌لکو کومه‌لیک تاقیکردنه‌وه‌ی کیمیایی گرانبه‌هایه که هاوشیوه‌ی خوراک درووست 
كراوه". ثه‌مریکیه‌کان زیاتر و زياتر ثه‌م خواردنه ته‌زویر و پروسیس کراوانه ده‌خون 
که هاوشیوه‌ی خزراکن: ئەگەر دهتهويّت خوراکی باش بخویت. ثه‌وا ناتوانێت لەسەر 
ثه‌و خواردنانه بژیت که راسته‌قینه نین__ ثه‌و خواردنانه‌ی که به‌ته‌واوه‌تی نامون 
به‌جه‌سته‌ت. ثه‌و خواردنه راسته‌قینانه جين که‌جه‌سته‌ت پنویستیه‌تی تا له‌شساغ بيت و 
هدر به له‌شس‌اغیش بمینیته‌وه؟ نهو به‌ه | خوراکیانه‌ی که جه‌ستهت پنویستیه‌تی: 
فیتامینه‌کان» کانزاکان. ترشه ثه‌مینیه‌کان» رونه بنه‌ره‌تیه‌کان» ئۆکسجین› ئاو. تیشکی 
خۆر» سووته‌مه‌نی (کالوری). بیجگه له ثاو. هه‌واء تیشکی خور. به‌ها خؤراكيه 
پنویسته‌کان تا خانه‌کانت به ته‌ندرووستی بهیلیته‌وه پنویسته به شیوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی له 
خانه‌ی ته‌ندرووستی رووه‌ک و ناژه‌له‌کانه‌وه سه‌رچاوه‌ی گرتبیت. ئەگەر نهو میوه و 


سه‌وزه و گوشت و خواردنانه‌ی تر که ده‌یخویت نه‌ندرووست به‌ین» ئه‌وا ناتوانن به 


ته‌ندرووستی بتهنلنه‌وه. ثه‌گه‌ر هیوای له‌شساغی و ته‌ندرووستی ده‌خوازیت. بهلام ` 


خواردنیک ده‌خویت که له رووه‌ک و ئاژه‌لی ناته‌ندرووسته‌وه سه‌رچاوه‌ی گرتووه. 
یاخود ئهو خواردنانه‌ی که به شیوه‌یه‌کی به‌رز پروسنس کراوه که چیتر نه له رووه‌ک 
ده‌چن نه له ئاژەل» ئهوا تز هیوایه‌کی مه‌حال ده‌خوازیت. 

پروفیسوریکی كيميا ویستی تاستى به‌رزی خواردنه فرتشهكان بو يؤلهكهى 
بسهلمينيت. پرته‌ق الیکی فریشی کری له يهكتّك له سوپه‌رمارکیته ناوخوییه‌کان و 
پیکهاته‌ی فیتامین م) به‌که‌ی پیدا. هیچ فیتامین ) يهكى تیدا نه‌بوو! به‌شیوهیه‌کی ززر 
ناخزش سه‌ری سورماء هه‌ربزیه شون پیی سه‌رچاوه‌ی پرته‌قاله‌کانی هه‌لگرت. بزی 
ده‌رکه‌وت که ھەر به سه‌وزی پرته‌قاله‌کان له داره‌کان لى کراونه‌ته‌وه, هه‌روه‌ها 
بزماوه‌ی ۲سال عه‌مبار کراون له كۆگاداء پاشان ره‌نگی دهستكردى بق زیادکراوه 
تاوه‌ک میوه‌یه‌کی فریش بفر‌شریت. همه انهو شته‌یه که به‌رهه‌مهینه‌ران دزين و 
هه‌روه‌ها هؤكارى ثه‌وه‌شی که بوچی کرینی به‌رهه‌مه تازه و ثزرگانیکه‌کان هینده 


گرنگه. 
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یه‌ک قهباره بو ههمووى گونجاو نيه 

برى به‌ها خؤراكيه پنویسته‌کان بو خؤراكى نموونه‌یی له که‌سیکه‌وه بۆ كهسيكى 
ديكه ده‌گورنت. وه دەگۆرێت لەگەل جوونه ته‌مه‌نی که‌سهکه‌وه. ثيمه له‌رووی 
بوماوه‌ییه‌وه که‌سمان هاوشنوه‌ی که‌سمان نیه. هو‌کاره تاکه که‌سیه‌کان ده‌تواننت 
کاریکه‌ری هه‌بیت له‌سهر پتویستیه‌کانمان بق بهها خوراکیه‌کان» هه‌روه‌ک ته‌مه‌ن» 
چالاکیه جه‌سته‌ییه‌کان. كەش و ههواء نه‌خزوشی, برینداربوون. دووگیانی. له‌وانه‌یه 
پتویستیت بق کالیسیوم زور زیاتر بت له پنویستی دراوسيكهت: له‌وانه‌یه 
پنویستیه‌کانی فیتامین) دراوسيكهت جیاوازیه‌کی ززری هه‌بیت لهكهل پتویستیه‌کانی 
تودا. 

له په‌رتووکه‌که‌یدا به‌ناوی ۱0186356 ]86021025 ۷۵1۲۱200 رزجه‌ر ولیامز" باسی 
ثازهلى تاقیکه‌ی کردووه که به‌خیوکراون تاوه‌کو جینه‌کانیان هاوشنوه‌ی یه‌ک بیت. 
له‌رووی تیوریه‌وه, بؤئهودى هه‌مان پنویستیان هه‌بیت بق به‌ها خوراکیه‌کان. لەگەل 
ثه‌وه‌شدا هه‌ندیکیان جل ثه‌وه‌نده زیاتر پنویستیان به قیتامین۸ ههيه به به‌راورد به‌وانی 
تر. به هه‌مان شنوه» پنداویستی خوراکی مرؤقيش له مه‌ودایه‌کی فراواندا کارده‌کات. 
'وليامز' باسی له تویزینه‌وه‌یه‌کی تر کرد که له‌سهر گه‌نجانی ته‌ندرووست ئەنجام 
دراوه» ئهودى نیشان داوه که‌پیویستیان بق کالیسیوم به‌نزیکه‌یی شەش ثهوهتده 
جیاوازی هه‌بوو. ثایا هیچ که‌سیک له خيّزانهكهت زیاتر تووشی سهرما و ثه‌نفلن‌نزا 
ددبت به به‌راورد به‌وانی دیکه؟ ایا يت وابووه که پیویستی بق فیتامین/) (بو به‌رگری 
لەش) له‌وانه‌یه له هه‌موو ئه‌ندامانی خیزانه‌که زیاتر بێت؟ ئايا که‌می قيتامين0) کیشه‌یه 
بؤيانء نەک لهبهرئهودى که که‌میان له فیتامینی) ددست ده‌که‌ویت. به‌لکو له‌به‌رنه‌وه‌ی 
پیویستیان به زیاتره؟ تویژه‌ر و براوه‌ی خه‌لاتی نوبل لینوس بولینگ" له ته‌واوی ژیانی 
که‌نجیدا تووشی سهرمای زور و هه‌لامه‌ت ده‌بوو تا ئه‌وکاته‌ی ده‌ستی کرد به 
وه‌رگرتنی بریکی زور له قيتامين). به‌هه‌مان شیوه. ژنان پنویستی تایبه‌تیان بق به‌ها 
خوراکیه‌کان ههيه (به‌تایبه‌تی له‌کاتی دووگیانی و سوری مانگانه‌دا)» هه‌روه‌ها 
به‌ته‌مه‌نه‌کان. وه‌رزشوانان یاخود ھەر که‌سیکی دیکه که به‌ده‌ست هه‌وکردنیک یاخود 
نەخۆشى دریزخایه‌نه‌وه ده‌نالینن» کاتیک دیته‌سه‌ر باسی پیویسته خراکیه‌کان , به 


"که‌سی ئاسایی" هه‌ژمار ناکرین. ژنان به به‌راورد به پیاوان زیاتر تووشی بهدخؤراكى 
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دهبنء بۆچى؟ جونكه ژنان بهكشتى كهمتر ده‌خون له پیاوان» بهلام هیشتا ينويستيان به 
ههمان رنژه‌ی خوراکی ههیه. ئهو زنانهى كه تهكهرى تووشبوونیان زياتره به 
نه‌خزشیه‌کانی وەک__ فشالبوونى تتيسك. شه‌که‌تی و ماندووبوونی به‌رده‌وام 
هه‌روه‌ها نه‌خوشیه‌کانی سیستمی به‌رگری__ بهرئكهوت نیه. 

به‌هوی که‌می چالاکی و نيشتیهاوه. که‌سانی به‌ته‌مه‌ن پنویستیان به کالوری 
که‌متره. به‌لام هێشتا پتویستیان بۆ به‌ها خوراکیه‌کان وهكخؤى ده‌مینیته‌وه: له‌راستیداء 
پنویسته خوراکیه‌کان به‌زیادبوونی تەمەن زیاتربن (ززربه‌ی جار له به‌سالاچواندا 
هه‌رسکردنی خوراک و هه‌لمژینی به‌ها خوراکیه‌کان لاواز دهبیت). به‌داخه‌وه. که‌سانی 
به‌ته‌مه‌ن که‌متر توانای کرین و ناماده‌کردنی خواردنی فریشیان ههیه. زورجار يشت 
ده‌به‌ستن به خواردنه له قتونراو و پروسنس کراوه‌کان. یاخود خواردنه به‌ستووه‌کان. 
بویه به‌های خوراکی که‌متریان ده‌ست ده‌که‌ونت. ثهم رژیمه خوراکیه بارودوخه‌که 
خراپتر و خراپتر ده‌کات. ده‌بیته‌هوی بلاوبوونه‌وه‌یه‌کی به‌رفراوانی نه‌خوشی و بی 
توانایی له‌نیوان به‌سالاچووه‌کانماندا. به‌دلنیاییه‌وه به نزیکه‌یی. به‌لایه‌نی که‌مه‌وه هه‌ندیک 
به‌های خوراکیت هه‌یه. پتویستیه بیهاوتاکانمان که تا راده‌یه‌کی زور به‌رزتره له ناستی 
اسایی بوماوه‌ی زیاتر له چاره‌که سه‌دهیه‌که, پنشه‌نگه پزیشکیه‌کان وه‌ک دکتور "کارل 
فایقه‌ر" توانیویه‌تی ئەم چه‌مکه به‌کاربهزنیت بو چاره‌سهرکردنی چه‌ندین که‌یسی " بی 
دهرمان". وه‌ک شينرؤفرينياء له‌رنگه‌ی پیدانی فيتامين و کانزای زیاده به نه‌خوشه‌کان 
(له‌وه زياتر بوو که له ژه‌میکی ریکضراودا به‌رده‌ست بیست). كاتيك که به‌ها 
خوراکیه‌کانیان وه‌رگرت. نه‌خوشه تووشبووه‌کانی فایفه‌ر به شیزوفرینیا توانیان 
به‌ته‌واوه‌تی بگه‌رننه‌وه بق ژیانی تاسايى, ئەم که‌موکوریه له به‌ها خوراکیه‌کاندا هوکاری 
سهره‌کی چه‌ندین کنشه‌ی ددرووتى و ره‌فتارییه له کو مه‌لگاکه‌ماندا. 


ستانداردی هه‌ره‌مه‌کی 

هه‌رچه‌نده زانست سهلماندوویه‌تی که ئنمه پنویستی خوراکی تاکه که‌سیمان ههیه. 
له یستادا هیچ ریگایه‌کمان نيه بق پوانه‌کردنی پنویستیه خوراکیه‌کانی هه‌ر که‌سیک. 
بری رنگه‌پندراوی روژانه‌ی پتشنیارکراو ۸0۸5 که فیتامین و خواردنه‌کانی تیدا 


ليست کراوه به‌شنوه‌یه‌کی هه‌ره‌مه‌کی. زانیاری درووست ورد ناخه‌نه‌روو سه‌بارهت 
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به‌وه‌ی که جيت يتويسته بؤئهوهدى به نه‌ ند رووسنی بمیتینهو ه. هم ستانداردانه ته‌نها 
پنوانه‌یه‌کی بچوکترین بری پیویسته بو ریگریکردن له نه‌خزشیه‌کی ده‌ست نیشانکراو ( 
deficiency 60‏ 01290098016 ). وه‌ک نه‌خوشی "سکورقی" که نه‌خزشیه‌کی 
باو بوو له‌ناو ده‌ریاوانه‌کاندا به‌هوی که‌می فیتامین ن) › که ماوهیه‌کی دوور و درټژ 
گه‌شتیان ده‌کرد به‌بسی (میوه و سه‌وزه‌ی فریش). ده‌توانیست به‌ئاسانی بگه‌یت 
به‌پیوانه‌کانی 804 › بهلام هیشتا که‌می به‌ها خزراکیه پنویسته‌کانت ده‌بیت بو ریگری 
كردن له نه‌خوشیه‌کانی ديكه به‌تایبه‌تی به آنه‌خوشی به‌دخسوراکی" دیاریناکرین. 
له استیدا» ته‌ندرووستی نموونه‌یی به‌لایه‌نی که‌مه‌وه پنویستی به چه‌ند جارنک له به‌های 
RDA‏ ههبه. 

به‌لام له‌راستیدا» زورینه‌ی خه‌لک تەنانەت ناگه‌نه نهم كهمترين ستانداردانه. 
تویژینه‌وه‌یه‌ک که لەلايەن پروفیسور سوسان مورفی له‌زانکوی کالیفورنیا/ بیرلکی 
ثه‌نجامدراوه, له نوفه‌مبه‌ری سالی ۱۹۹۲ له روژنامه ۸۳۳6۲۱۵۵۲ Journal of he‏ 
dietetic 0‏ بلاوکرایه‌وه. خوراکی ۰۸۸6 كەس پنوانه‌کرا بق پانزه 
ستانداردی R0۸‏ وه بوو بق شەش خوراکی بنه‌ره‌تی. تویژینه‌وه‌یه‌ک که‌به‌پالپشتی 
وه‌زاره‌نی کشتوکالی ثه‌مریکا ثه‌نجام دراوه. يشكنينى بق ده جور له خوراکی بنه‌ره‌تی 
۰ كەس ئەنجامدا. لهو لیکزلینه‌وه‌دا» تەنانەت يەک که‌سیش له‌سه‌دا سهد نه‌گه‌يشته 
يەک که‌سیش لهو ۲۱.۰۰۰ که‌سه! به‌نزیکه‌ی هه‌موو ثه‌مریکیه‌کان ده‌نالینن به‌ده‌ست 
که‌می به‌ک جور له به‌ها خوراکیه‌کان. ياخود چه‌ندین جزری به‌ها خوراکیه‌کان, تەنانەت 
کاتێک به ستاندارده نزمه‌کانی ۸0۸ يش پیوانه ده‌کرنت. کاتیک ثنمه ره‌چاوی ثه‌وه 
ده‌که‌ین که ته‌ندرووستی باش يتويستى به چه‌ندین جاری زیاتر ههيه له ستاندارده‌کانی 
«RDA‏ ثه‌وا قه‌باره‌ی راستی کیشه‌که‌مان بۆ تاشكرا ده‌بنت. کیشهکه کگه‌وره‌تر ده‌ینت 
بههؤى ئه‌و راستیه‌ی که يتويسته بهها خوراکیه‌کان وه‌ک تیمێک کاربکهن بق پاراستنی 
ته‌ندرووستی. 

ل‌نیوان زیاتر له په‌نجا جور خوراکی سهره‌کی ناسراوداء هه‌ریه‌که‌یان ده‌بیت له 


ریژه و بری گونجاودا ناماده ده‌بن بق جه‌سته. له‌بری ثه‌وه‌ی هه‌ریه‌که‌یان به‌جیا 
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كاربكهن. بهها خوراکیه‌کان وه‌ک تيكدلهيهك بههاوبهش کارده‌که‌ن: كهمهينان له‌یه‌ک 
دانه شیاندا ده‌بیته‌هوی روودانی زنجیره‌یه‌ک رووداو كه لهوانهيه ببيتهمؤى 
به‌دخوراکیه‌کی به‌رفراوان و به‌دفرمانی له سیستمی چه‌سته‌دا. 

له راپزرتی ۲۵۱099 داء دکتور جوزیف بیتسلی" ثه‌وه‌ی تاقیکرده‌وه که چون 
که‌می له به‌ها خوراکیه‌کی دیاریکراو (فیتامین 83) ده‌بیته‌هوی درووست بوونی 
لنکه‌وته دوور مه‌وداکان: که‌می قیتامین 83 ده‌بیته‌هوی په‌کخستنی مژینی فیتامین 0, 
که ثه‌ویش ده‌بنته‌هوی په‌کخستنی هه‌لمژینی ئاسن» که‌نه‌مه‌ش ده‌بیته‌هوی هه‌لمژینی له 
راده‌به‌ده‌ری مس, که ریگه له میتابولیزمی نیکل ده‌گریت. که نهمهش به‌شیوه‌یه‌کی 
خراپ کاریکه‌ری ده‌کاته‌سه‌ر میتابولیزمی ناسن, و پاشان بهم شیوه به‌رده‌وام دەبێت 
تا دوایی. ئەگەر هه‌موو نهم شتانه رووبدات ته‌نها به‌هوی که‌می يدك جور له به‌ها 
خوراکیه‌کان (فیتامین 93 لهم که‌یسهدا) ته‌نها بیهینه پیش چاوت که له جه‌سته‌ی 
نه‌مریکیه‌کان دا چی رووده‌دات. له‌کاتیکدا به‌شیوه‌یه‌کی دریژخایه‌ن که‌موکورتیمان هه‌یه 
له چه‌ندین جوری جیاوازی به‌ها خوراکیه‌کاندا, و له باوترین كەم و کوریه‌ک‌انیش» 
که‌می کالیسیزم» زینک, مه‌گنیسیزم. کرزم. فیتامین ۵ا,ع),],۸ هه‌روه‌ها فزلیک ته‌سید. 
نه‌وه‌ی پنویسته بيزانيت تهوهديه که تەنانەت ناتوانیت به‌ک به‌های خوراکیشت له‌ده‌ست 
بجنت له‌ناو به‌ها خوراکیه‌کاندا. تاوه‌ک به ته‌ندرووستی بمینیته‌وه. ریگاچاره بؤئهوهدى 
دلنیابیت لهوه‌ی که‌پتویسته به‌ده‌ستی بهینیت ثه‌وه‌یه که‌ده‌بیت بریکی زور له خواردنه 
راسته‌قینه‌کان بخویت. ثه‌وانه‌ی که ده‌وله‌مه‌ندن به به‌ها خوراکیه‌کان. "چوار گه‌وره‌که" 
و خواردنه ساخته‌کانی ديكه له به‌رنامه خوراکیه‌کانت دووربخهره‌وه» هه‌روه‌ها 


سه‌رچاوه‌ی خواردنه کوالیتیه به‌رزه‌کان به‌کاربهینه. 


رزیمتیکی خوّراکی که به‌راستی به‌سووده 

کاتیک مندال بووم له ده‌وروبه‌ری شاری بؤستن گه‌وره بووم» بيرم دێت لەگەل 
دایکمدا خواردنمان له‌چه‌ندین کیلگه‌ی شارزچکهکه‌ماندا ده‌کری» جوتیاره‌کان پیکهاته 
کانزاییه‌کانی خاکه‌که‌یان پاراستبوو له‌رنگه‌ی چاندنی دانه‌ونله‌کان به شیوازیکی ته‌قلیدی 
و به‌کارهینانی تیکهله‌ی کهلا و خەت و زوکاء هه‌روه‌ها په‌ینی ناژه‌لی. به‌دریژایی هاوین 


و تەنانەت زستانیش, ئهم کیلگانه سه‌وزه و میوه‌ی تازه و ثزرگانی و ته‌واو پنگه‌یویان 
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Oa ay‏ سس 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ` 


ها ا سجن 


Never Be sick again 


بق شاروچکه‌که‌مان دابين ده‌کرد. هه‌موو که‌سنک له شارۆچكەكەدا ده‌یتوانی به‌های 
خوراکی ده‌ست بکه‌ونت لهو كتلكه بچوکه ناوخوییانه‌وه. تا کوتایی سالی ۱۹۰۰ هه‌موو 
کیلگه‌کان فروشران به‌مه‌به‌ستی گه‌شه‌پندانی نیشته‌جی بوون و خانووبه‌ره. هه‌روه‌ک 
ثه‌وه‌ی که به‌سه‌ر چه‌ندین کیلگه‌ی بچووکدا هات له سه‌رانسه‌ری ثه‌مریکادا. له روانگه‌ی 
بؤجوونى خانوبه‌ره‌وه. به‌شبه‌شکردنی زهدویه‌که باشترین به‌کارهینانه, به‌لام له روانگه‌ی 
نه‌ندرووستیه‌وه» گه‌شه‌سه‌ندن کاره‌ساته. لەگەل نه‌مانی ثه‌و کیلگه ناوخوییانه پنکهاته 
خوراکیه به‌رز و فریش و زرگانیکه‌ک‌انیش وون بسوون. نه‌وه‌ی جیگه‌ی كرتنهوه 
به‌رهه‌مه بازرگانیه, ژه‌هراویه كەم به‌ها خوراکیه‌کانی سوپه‌رمارکیته‌کانن. 

باو و باپیرانمان راسته‌وخو خوراکی سرووشتی و زیندوویان ده‌خوارد__ 
زژرینه‌ی جار هیچ جیگره‌وه‌یه‌کی نه‌بوو. نه‌گه‌ر برسی بوویت داریکی تووت دؤزيهوه, 
نه‌وه‌ی خواردووته توویه‌کی فرنش و سرووشتی بووه. به‌هه‌مان شیوه. راوچیه‌ک 
راسته‌وخو ناژه‌له‌که ده‌خوات دوای ثه‌وه‌ی راوی کرد که گزشته‌که‌ی هیشتا له خانه‌ی 
زیندوو پیکهاتووه که پره له به‌های خوراکی تازه و زیندوو. سرووشت بهم شیوه‌یه 
کار ده‌کات. له‌نیوان ئەم پنوانه‌ی راوکردن و کوکردنه‌وه‌یه‌دا نیمه به‌شنوه‌یه‌کی 
بایه‌لوجی گەشەمان کردووه: هه‌تا ه‌مروش پنویستیه خوراکیه‌کانمان باشتره ئەگەر 
خواردنی زیندوو تازه بيت بهو شوه نه‌گزراوه‌ی که سرووشت دابینی کردوون. 
له‌جیاتی ثه‌وه ئێمه زؤرجار به‌شیوه‌ی زور جیاواز لهسهر فقرمی خواردنه‌کان جنگیر 
ده‌بین: کولاو. وشکراو. وردکراو. له قتونراو» بهستووء هایدرژلیزکراو. هایدروجین 
کراو. تیشکدراو یاخود به پنچه‌وانه‌وه ده‌ستکاری کراوه و گورانکاری به‌سه‌ردا هاتووه. 
به خواردنی خزراکیک که به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی پیکهاتووه لهم خواردنه ده‌ستکاری 
كراوافة كه تساه نه به ر مه ترس گام يهنا شوراكنه دنجت بذكا که تاها له 
خانه زیندووه تهندرووستهكانى زینده‌وه‌رانی ديكهدا بوونیان هه‌یه. جه‌سته‌ت هه‌موو 
روژیک پنویستی به سووتاندنی کالوری هه‌یه بق دابینکردنی وزه. هه‌رچه‌ن ده 
ه‌مریکیه‌کان به ده‌کمه‌ن که‌می کالوریان هه‌یه, به نزیکه‌یی تهوان به‌ده‌ست که‌می به‌ها 
خوراکیه‌کانه‌وه دهنالينن. پنویسته فیربین به‌ها خؤراكيهكان بژمیرین نه‌وه‌ک کالوری. 
له‌شت له‌هه‌ر چرکه‌یه‌کدا زیاتر له ده ملیون خانه‌ی نوی درووست ده‌کات. ئەگەر نهو 


خواردنانه‌ی ده‌یخویت به‌ها خوراکیه پنویسته‌کانی لهخق نه‌گرتبیت بق درووست كردن 
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و ياراستنى ثهم خانانه. ئهوا بهيامى "زیاتر بخق" بق منشك ده‌نیردریت. ثهمه 
رووده‌دات. بهبىئ گوندانه تهودى كه زماردى كالؤريهكان جهنده له رژنمی 
خواردنهكهتدا. جه‌سته‌یه‌ک که برسيه بۆ به‌ها خوراکیه‌کان بهدواى خؤراكى زياتردا 
دەگەرێت. ئەمەش لهوانهيه ببیته‌هوی زيادبوونى کیش. روژانه خواردنی تهنها ۱۰۰ 
کالوری به‌بی نه‌وه‌ی بیسوتینیت. به‌نزیکه‌یی به‌رامبه‌ره به ۱۲ پاوه‌ند له چه‌وری 
له‌ماوه‌ی سالتكدا. ثه‌ی به ۱۰ سال ئەبێت به چه‌ند؟ 

زورنک له ئه‌مریکیه‌کان ھەم به‌دخوراکن ھەم قه‌له‌ویشن له هه‌مان کاتدا. له ئه‌مرودا 
قه‌له‌وی کنشه‌یه‌کی گه‌وره‌ی ته‌ندرووستیه له نه‌مریکاداء بیگویدانه تەمەن یاخود باری 
ثابووری. به‌پنی ناماره‌کانی نهم دواییه‌ی حوکمه‌ت. له 1% ی پنگه‌یشتوانی ثه‌مریکا 
کنشیان زوره. کاتیک ثه‌و خوراکانه ده‌خویت که‌خاوهن به‌ها خوراکی راسته‌قین‌ن 
(به‌زوری کالوری که‌متر دەبێت)› لهشت ئهو خوراکانه وه‌رده‌گریت که پنویستی پنیه‌تی 
و پاشان دواتر له‌وانه‌یه زور به‌تووندی ثاره‌زووت بق خواردن نه‌بیت. ثه‌گه‌ر به‌شیکی 
زؤرى خوراکه‌کانت له خواردنه راسته‌قینه‌کان پنک بیت. ئهوا قه‌له‌وبوونت زه‌حمه‌ته. 
به‌داخه‌وه» نهو که‌سانه‌ی کیشیان زوره (يان ثه‌وانه‌ی ده‌یانه‌ویت خویان له زوربوونی 
كيش به دوور بگرن) زورجار به‌شنوه‌یه‌کی گشتی (کالوری) له خواردنه‌کانیاندا بنه‌برٍ 
ده‌که‌ن, به‌بی تهودى گورانکاری له جوری ثهو خواردنانه‌دا بکه‌ن که ده‌یخون. ثه‌مه‌ش 
ده‌بیته‌هوی به‌دخوراکی زیاتر و ثاره‌زوویه‌کی تووند بق خوراک. خواردنی ۲۰۰۰ 
کالوری و ده‌سنکه‌وتنی برنکی كەم یاخود هیچ بریک لهبهها خوراکیه‌کان کاریکی 
اسانه: پارچه‌یه‌ک شیرینی بچوک (بری ۲۸۰ کالزری له‌خو ده‌گریت به‌بی بوونی هیچ 
به‌ها خوراکیه‌ک)» دوو قتو خواردنه‌وه‌ی گازی ٠٠١(‏ کالوری له‌خق دەگرێت له‌کاتیکدا 
هیچ به‌های خوراکی تیدا نیه) هه‌روه‌ها هه‌مبه‌رگریک/ بریک په‌تاته‌ی سوره‌کراو/ 
ا" 9۳۱86 (۱.۱۸۰ کالوری تیدایه و ته‌نها بریکی زور كەم به‌های خوراکی تیدایه). 
كؤى گشتی هه‌مووی ده‌کاته ۲.۰۱۰ کالزری, به‌لام به‌دخوراکیه‌کی ترسناک نیشان 
ده‌دات, ئهو ژه‌مه خوراکانه هه‌ندیک پروتین؛ کاربوهیدره‌یت» چه‌وری تیدایه که جه‌سته 
ده‌توانیت به‌کاری بهتنيت__ به‌لام به‌شنوه‌یه‌کی زور قیتامین, کانزا. ۰0۳/۱۵۳۷۵۲۱6 
ثه‌نزیمه‌کان. ریشاله‌کان. ترشه چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کانی تیدا نیه, هه‌روه‌ها به‌ها خوراکیه 


پنویسته‌کانی تريش لهخق ناكرنت که پنویسته بق بنیادنانی خانه‌ی ته‌ندرووست و 


© 
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هه‌رکیز دووباره نه‌خوش مويه 7-0 
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ياراستنى ته‌ندرووستیه‌کی باش. بههؤى که‌می ثهم به‌ها خوراکیانه‌وه. جهسته ناجار 
دەبێت خؤراكه پاشه‌که‌وت كراوهكانى خؤى به‌کاربهننیت بؤتهودى به‌رده‌وام بیّت له 
كاركردن. کاتیک خوراکه ياشهكهوت کراوه‌کانی ته‌واو بوونء خانه‌کان تووشی 
به‌دخوراکی ده‌بن. پاشان له پروسه‌ی خو رنکخستنه‌وه و خق چاککردنه‌وه ده‌وه‌ستیت. 
نه‌خزشی به‌دوایدا دیت. له‌هه‌مان کاتداء تق هیشتا برسیته و کیشت به‌ره‌و زياد بوون 


دهروات. جونكه جەستەت نووشی که‌می به‌ها خوراکیه‌کان بووه. 


که‌پسوله جادووییه‌کان 

خواردنه راسته‌قینه‌کان چون پالپشتی ته‌ندرووستی کارکردنی خانه‌کانت ده‌که‌ن 
له‌کاتیکدا خواردنه يرؤسيس کراوه‌کان نایکه‌ن؟ لنره‌دا نموونه‌یه‌کمان ههيه: دانه‌ونله 
ته‌واوه‌کان (وه‌ک که‌نم» شزقان» هه‌رزن» کیندا) تؤونء که هه‌موو ئهو پیکهاتانه‌ی تیدایه 
که پویستن بق درووستکردنی رووه‌کنکی نوی__ بق درووست کردنی ژیانیکی تازه. 
ثه‌وان وه‌ک که‌پسولیکی جادوویی وان. 

به‌ها خوراکیه‌کانی ناو ئەم که‌پسولانه که پنویستن بف درووست کردنی ژیانیکی 
تازه, ههروهها پنویستیشن بق به‌رده‌وامبوونی ژیانی تۆش. به‌لام که‌پسوله ژیان 
درووسنکهره‌که ده‌کریته‌وه (به‌هوی برین, له‌نامیردان هارینه‌وه)» ئۆکسجین کارلینک 
ده‌کات لەگەل مادده کیمیانیه‌کانی ناوه‌وه‌یداء ده‌بنته‌هوی له‌ناوبردنی به‌ها خوراکیه‌کان. 
لهم حالهتهداء تزوه‌که چیتر ناتوانیت ژیانیکی نوی درووست بکات. نه ده‌شتوانیت وه‌ک 
پنشوو به‌رده‌وامی به‌ژیانت بدات. باو و باپیرانی پنشوومان له دانه‌ویله‌کانیان دا 
به‌فیروچوونی به‌ها خوراکیه‌کانیان نه‌بووء دانه‌ویله‌کانیان به‌ته‌واوی خواردووه و 
به‌شیوه‌یه‌کی زبر هاریویانه ( 9017٩‏ ۵0۲561۷) , له‌جیاتی نه‌وه‌ی پروسیسی بکه‌ن 
بؤئهودى بت به ثاردی سپی بی به‌های خوراکی. هونزاکان ت لهبيره؟ ثه‌وان 
به‌شیوه‌ی زبر دانه‌ویله‌که‌یان ده‌هاری» و یه‌کسهر ده‌یانکرد به نانی پانی پر له به‌های 
خوراکی, به که‌مترین به‌فیرودانی به‌ها خوراکیه‌کانی. 

خوراکه پربه‌ها خوراکیه‌کان که ژه‌هراوی نين لهم که‌ته‌گزریانه‌ی خواره‌وه‌دا 
تاماژه‌ی پیکراوه. 


_ خواردنه تؤركانيهكان كه به سرووشتی بهرههم هاتوون به‌بی تهوهدى هیچ 
مادده‌یه‌کی كيميايى ده‌ستکردی مرؤقى تیدابیت» وه‌ک دهرمانه مترووكوزهكان. 
که‌رووکوژه‌کان. مادده‌ی پارێزەر› ئەنتى بایتیک. هؤرمؤنهكانء يهينى کیمیایی. 
خؤراكى ثازهلى يرؤسيس كراوء ئهم خواردنانه به‌گشتی ئاستیکی به‌رزی به‌ها 
خوراکیه‌کانیان ههيه و که‌متر ژه‌هراوین به بهراورد بهخواردنه نائورگانیه‌کان (به‌رهه‌مه 
بازرگانیه‌کان) هه‌مان جور خواردنن. 

خواردنه فرێشه‌کان» نه‌وانه‌ن که‌له لوتکه‌ی بهها خوراکیه‌کانیانندا دروینه‌کراون 
ياخود لیده‌کرینه‌وه (به‌ته‌واوه‌تی پنکه‌شتوون)» ههرودها پاش ماوه‌یه‌کی کورت 
ده‌خورین له‌دوای دروننه‌کردنی. ئهو خواردنانه‌ی که دروینه ده‌کرین و لئ ده‌کرینه‌وه 
له داره‌کانیان چیتر به‌های خوراکی زیاتر به‌ده‌ست ناهینن (به‌لام له‌وانه‌یه به‌رده‌وام 
بنت له گه‌شه‌کردن) له‌راستیداء پاشان به‌ها خوراکیه‌کان ده‌ست ده‌که‌ن به له‌ناوچوون, 
هه‌ندیک خوراک خیراتر خراپ ده‌بن به به‌راورد به هه‌ندیک خوراکی تر بهلام خاله 
گرنگه‌که ثه‌وه‌یه که تق ده‌بیت به زووترین کات خواردنه‌کان له‌دوای لیکردنه‌وه‌یان 
بخویت. هه‌تا خواردنه‌که زیاتر بمینیته‌وه (له‌ماوه‌ی دروینه‌کردن» عه‌مبسارکردن. 
گواستنه‌وه. دابه شکردن) ثه‌وا زیاتر به‌ها خوراکیه‌کانی له‌ده‌ست دەدات. 

خواردنه پروسنس نه‌کراوه‌کان: ثه‌وان‌ن که يه که‌می ده‌سنکاری کراون ھەر به 
شیوازه سرووشتیه‌که‌ی خویان ماونه‌ته‌وه. دوور بکه‌وه‌ره‌وه له خواردنه کولاوه‌کان 
ثه‌وانه‌ی تویکله‌کانییان لی کراوه‌ته‌وه. هاراوه‌کان» وشک کراوه‌کان» بهستووه‌کان, له 
قتونراوه‌کان. هتد.... خواردنه يرؤسيس نه‌کراوه‌کان ثه‌و خواردنانه‌ن که ته‌واو و بی 
که‌موک ورین نەک ته‌نها به‌شیک له‌خوراکه‌که بیت (دانه‌ویله‌ی ته‌واو نەک ثاردی 
دروستکراو له دانه‌ویله‌که. بق نموونه» په‌تاته به تویکله‌که‌یه‌وه) چونکه ناتوانین 
هه‌موومان بگه‌رنینه‌وه بق راوه ماسی و» کو‌کردنه‌وه‌ی خواردن. هه‌روه‌ها چاندنی 
خواردنه‌کانی خومان هه‌روه‌ها به فرنشی و خاوی بیخوین, دەبێت فیری هه‌لسه‌نگاندنی 
ثه‌و خواردنانه‌بین که له‌به‌رده‌ستمان دایه. هه‌روه‌ها هه‌لیژارده‌ی ته‌ندرووست و واقعی 
ثه‌نجام بده‌ین. ثه‌بیت زانینی به‌ها خوراکیه‌کان وه‌ک "ره‌ش, سپی" وه‌ربگرین كەلە 
پنشوودا باسکراوه, هه‌روه‌ها پنویسته به جوریک له ژیانماندا جنبه‌جیّی بکه‌ین وه‌ک 


نه‌وه‌ی له‌ننوان رووناکی و تاریکیدا بین. 


منتدی إقرأ الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش 


. Never Be sick again 


ژه‌هراوی بوون ھەر لەسەرەتاوە 

زوریک لهو کنشه خوراکیانه‌ی که رووبه‌روومان ده‌بیته‌وه و ده‌ست پیده‌کات يتش 
ثه‌وه‌ی خواردنه‌کان کنلگه بازرگانیه‌کان جیبهیلن. نه‌ریته کشتوکالیه مودیرنه‌کان و 
مادده کیمیاییه‌کان (وه‌ک په‌ینی کیمیایی, ده‌رمانه میّرووکوژه‌کان. بژارکوژه‌کان. 
که رووکوژه‌کان) بریکی ئێجگار زور له‌خوراک به‌رهه‌م ده‌هیسنن, به‌لام ثه‌م مادده 
كيمياييانه کوالیتی به‌ها خزراکیه‌کان كەم ده‌که‌نه‌وه له خوراکه‌کاندا, هه‌روه‌ها به‌ها 
خوراکیه پنویسته‌کانی ناو خاکه‌که لهناو ده‌یات که يتويستن بق به‌رهه‌م هینانی 
دانه‌ویله‌ی باش له داهاتوودا. په‌ینی کیمیایی, که‌وا پنویست ده‌کات که به‌های خوراکی 
بق خاكهكه دابین بکات به‌لام لهراستيدا ده‌بیته‌هزی له‌ناوبردنی به‌ها خوراکیه‌کانی ناو 
خاکه‌که. باوترین جؤرى په‌ینی کیمیایی, که پالپشتی به‌رهه‌مهینانی بریکی زور له 
خوراک ده‌کات: سى جور مادده‌ی خوراکی سهره‌کی بۆ خاکه‌که زياد ده‌کات: 
نایتروجین. فؤسفؤرء پزتاسیزم. بهلام رووه‌که‌کان پنویستیان به چه‌ندین جۆری تری 
مادده‌ی خوراکی ههیه که هه‌لده‌مژنت لهلايهن خاکه‌که‌وه, وه‌ک زینک, كاليسيؤم, 
مه‌گنیسیوم. سلینیزم. جیرمانیزم» کروم. مه‌نگه‌نیز» نیکل و مؤليبنيوم. په‌ینی کیمیای ثهم 
مادده خوراکیانه دابین ناکات. به نه‌گقرینی نهم مادده خوراکیانه و هه‌روه‌ها چاندنی 
خواردنی زیاتر له‌سه‌ر هه‌مان زه‌وی سال له‌دوای سال, مادده خوراکیه بنه‌ره‌تیه‌کان به 
به‌رده‌وامی ون ده‌ین له‌خاکه‌که‌دا. دواتر دهينتههؤى به‌دخوراکی خاک پاشانیش 
بەدخۆراكى دانهويلهكان. پاشان به‌دخزراکی ثاذهله مالیه‌کان و له کزتایشدا ده‌بیته‌مزی 
به‌دخوراکی مروف. 

له په‌رتووکه‌که‌یدا به‌ناوی 50 ۱۷9 ۲۶ له سالی ۱۹۷۰ ئثیف بالفزر. 
ثه‌زموونی ۱۸ ساله‌ی خوی له سی کیلگه‌دا, باسی کردووه که‌هه‌مان تایبه‌تمه‌ندی 
خاکیان هه‌بوو. جوتیاریک یه‌کیکیانی به ثزرگانی به‌ریوه ده‌برد. ثه‌وی تریان به 
کیمیایی. هه‌روه‌ها سییه‌میان تیکه‌له‌یه‌ک بوو لهو دوانه. له‌ماوه‌ی ثهم لیکزلینه‌وه هه‌زده 
ساله‌یدا ده‌رکه‌وت که خاکی کیلگه تؤركانيكهكه به‌رزترین ئاستی پیکهاته خوراکیه‌کانی 
ههبووء ثه‌مه رووداویک نيه به ریسکه‌وت. لهوه‌رگه‌ی شیره‌مه‌نی ثه‌و کسیلگه‌یه 
ته‌ندرووستر بوو, هه‌روه‌ها به‌رهه‌می شیری زیاتر بووء توانای زاوزیی زیاتریان 
هه‌بووه. به‌کارهتنانی په‌ینی کیمیای ده‌بیته‌هوی درووست بوونی زنجیره‌یه‌ک كيشه 


له‌کاتیکدا رووه‌که‌کان هه‌ولده‌ده‌ن خویان رابهینن. 
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منتدی إقراً الثقاق 


لەگەل خاكه جياواز و هترشى ژه‌هره‌کاندا. هو رووه‌کانه‌ی كه لهم جؤره خاكه كەم 
به‌ها خوراکیانه‌دا گه‌شه ده‌که‌ن که‌متر ته‌ندرووست. و زياتر بى هيزن بهراميهر میروو» 
كهرووء فایروس و به‌کتریاکان. هه‌روه‌ها بزار. هه‌ستیاری ده‌بیته‌هوی به‌کارهینانی 
مادده كيمياييه کشتوکالیه‌کانی تر. وه‌ک ده‌رمانه مشک کوزه‌کان. میروو کوژه‌کان. 
که‌روو کوژه‌کان» بق پاراستنی رووه‌که نه‌خوشه‌کان. ئەم مادده كيمياييه ژه‌هراویانه 
"خاکتکی مردوو" درووست ده‌که‌ن, و نەک زینده‌وه‌ره زیان به‌خشه‌کان ده‌کوژن. به‌لکو 
زینده‌وه‌ره سوودبه‌خشه‌کانیش ده‌کوژن. وه‌ک (کرمه‌کانی زه‌وی» میّروو, بهكتريا و 
که‌رووه سوودبه‌خشه‌کان) که به‌رپرسن له‌بردنی کانزاکانی ناو خاکه‌که و گورینیان بو 
ثه‌و فورمانه‌ی که رووه‌که‌کان ده‌توانن به‌کاریبهننن. کاتیک که ئەم به‌کتریا و که‌رووه 
سوودبه‌خشانه کوژرابن, ثه‌وا رووه‌که‌کان چیتر به‌های خوراکی پیویستیان بەدەست 
ناگات تهرسانه مشک كوق و مترووكوة و وھک عرو نان لشتای اكا 
كؤدهبيتهوه تا ئاستێک كهدهبيته ریگر له‌گه‌شه‌کردنی رووه‌که‌کان. نهم گه‌شه‌کردنه 
لاوازه هانى درووست بوونی رووه‌کی نوئ ده‌دات» رووه‌که دوو ره‌که‌کان» ثهو 
دانه‌ویلانه‌ی که‌له‌رووی بزماوه‌ییه‌وه گورانکاریان به‌سه‌ردا هاتووه. درووست بوونی 
هم رووه‌کانه‌ی که‌له‌رووی بزماوه‌یی و جینه‌تیکیه‌وه گورانکاریان به‌سه‌ردا هاتووه و 
هه‌رگیر مرۆف پیشتر نه‌یخواردووه. ره‌نگه به‌های خوراکی رووه‌که‌کانمان بگورنت. 
هه‌روه‌ها زیاتر ژه‌هراوی و هه‌ستیار ده‌بسن. زیاتر و زیاتر خواردنه ده‌سنکاری 
کراوه‌کان له‌رووی جینه‌تیکیه‌وه ده‌بنته‌هفوی پیسکردنی سهرجاوه خوراکیه‌کان 


به‌چه‌ندین جؤرى نامق و ناسرووشتی (سه‌یری چاپته‌ری ٩‏ بکه بق زانیاری زیاتر). 


ره‌فه‌ی سوپه‌رمارکته‌کان به خواردنی کوّن پرکراوه 

لهبيرم دیت. که‌مندال بووم له‌کیلگه‌که‌ی ماممدا سیوی پنگه‌یشتووم له‌داره‌که لن 
ده‌کرده‌وه و ھەر له‌ویشدا ده‌مخوارد. بيرم دیته‌وه که له باخچه‌که‌ی خزماندا هه‌رمی, 
شیلک. که‌نمه‌شامی شیرینمان لی ده‌کرده‌وه و دوای چه‌ند خوله‌کیک و دوای 
لنکردنه‌وه‌یان ده‌مضوارد به‌تازه‌یی و خاوی. خواردنه تازه‌کان نەک ته‌نها تامیان 
باشتره. به‌لکو به‌راده‌یه‌کی زوریش باشترن بو ته‌ندرووستی. ززرینه‌ی ثه‌و 
خواردنانه‌ی که له سوپه‌رمارکیته ستاندارده‌کاندا ده‌کردرت گونن. 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نهدخؤش مه‌به - 


ı Never Be sick again 


وا يتويست ده‌کات که به‌رهه‌مه تازه‌کانی وه‌ک سدوء پرته‌قاڵ» خهيار له کوگای 
ساردا دابنرێن و هه‌روه‌ها ده‌کرنت لهههر شوینیک هه‌لبگیریت بوماوه‌ی مانگیک تا 
ساليك. هیلکه‌ی سوپه‌رمارکیته‌کان به‌گشتی له‌هه‌ر شوینیک بيت له 1 هه‌فته‌وه تا ۱ 
مانگ هیشتا ده‌توانریت وه‌ک خواردنیکی فریش پولین بکرنت» خواردن توانای 
خوراگرتنی زوره, به‌لام به‌ها خزراکیه‌کان نا. به‌ها خوراکیه‌کان زۆر ناسکن و به‌هوی 
كدرمو: ووو تاگ نز سكين ههرودها غبار كر دنک درية خابه نود لار دە چن 
ناسکترین قیتامینه‌کانیش ئەمانەن 8,85 ,ن) . مه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی خوت به‌ده‌ستی خۆت 
خواردنه‌که بهتنيت ياخود لهلايهن جوتیارنکی ناوخوییه‌وه به‌ده‌ستی بهزنیت. ثه‌گینا 
خواردنه‌که ئهو به‌ها خوراکیانه‌ی تیدانیه که‌تو بیری لی ده‌که‌یته‌وه. ئهو خواردنانه‌ی 
بەر تیشک که‌وتوون ره‌نگه چه‌ندین سالیان تەمەن بيت پیش ه‌وه‌ی بیانخزیست. 
هه‌روه‌ها به‌ته‌واوه‌تی خالی بن له قیتامینه‌کان. 

سهوزه و میوه‌کان له‌ژیر له‌ناوچوونیکی گه‌وره‌ی به‌ها خوراکیه‌کاندان له كۆگا 
سارده مودیرنه‌کان. له ۲600۲۲ ۷۵۱09 ۲ داء دکتور جوزیف بنسلی" چه‌ند 
نموونه‌یه‌کی خستوته‌روو سهباردت به له‌ناوچوونی به‌ها خوراکیه‌کان دوای لیکردنه‌وه 
و دروننه‌کردن: 

_ سپیناخ و نه‌سپهرگوس له ۰۰7۵ بق ۷۰۷۵ ی فولیک نه‌سیده‌که‌یان له‌ده‌ست 
دەدەن کاتیک بوماوه‌ی سی رؤد له پله‌ی كهرمى ئاسایی ژووردا بهيلدرتتهوه. 

_ سهوزه و پاقله‌مه‌نیه سه‌وزه‌کان برقکلی» نه‌سپه‌رگزس به‌گشتی له ۰۰۳6۵ ی 
فيتامين م) به‌که‌یان له‌ده‌ست دەدەن پنش تهودى بگه‌نه بەردەم کارشیره‌که. 

_ په‌اته زياتر له ۷۸% ی فيتامين م) یه‌که‌ی له‌ده‌ست ده‌دات له‌ماوه‌ی 
عه‌مبارکردن و هه‌لگرتنی بف ماوه‌یه‌کی دوور و درټژ له پله‌ی که‌رمی ۲۱ پله‌ی 
فه‌هره‌نایت. 

_ کولاندن و پاشان خستنه‌ناو سه‌هزله‌وه (018001109) ده‌توانیت نیوه‌ی فیتامینی 
سه‌وزه‌کان له‌ناوییات. 

_ به‌ستنی گوشت ده‌توانیت له ۷۰% ی قیتامینه‌کانی له‌ناوبیات. 

که‌می به‌ها خوراکیه‌کانی خواردنه ساخته بازرگانیه‌کان ته‌نها به‌هوی له‌ناوچوونی 


دوای دروینه و لیکردنه‌وه نيه به‌لکو لهبهرئهوديه که خواردنه‌کان به به‌رده‌وامی پیش 


منتدی اقراً الثقاق 


پێگه‌یشتنیان لئ دهكرينهوه. ره‌نگه نهم كرداره يتويست بیت سيستمى دابه‌شکردنی 
خوراکی تيستامان (بق هينانى خواردنهكان بق بهكارهينهر يتش بۆگەن کردن) . بهلام 
زوو درويّنه كردن و ليكردنهوهدى خضوراکیش ده‌بیته‌هوی كەم بسوونه‌وه‌ی به‌ها 
خوراکیه‌کان» پروسه‌ی يتكهيشتن گرنگه بق گه‌شه‌کردنی ته‌واوی يتكهاته كانزاييهكان و 
قیتامینه‌کانی خوراکه‌که: پیکهاته کانزایی و قیتامینه‌کان له‌نزیکی پیگه‌یشتندا به‌رز 
ده‌بنه‌وه. هه‌روه‌ها تامیشی باشتر ده‌بنت. ثه‌و گنزه‌رانه‌ی که‌له سوپه‌رمارکیت ده‌یکریت 
لهوانهيه وا ده‌رب‌که‌ون که پنکه‌ی ون به‌لام لدكاتى گواسستنه‌وه‌یدا له پروسهی 
دابه‌شکردندا ره‌نگه‌که‌ی ده‌گوریت بق پرته‌قالیه‌کی کال. ئەگەر پننه‌گه‌شتبنت له‌کاتتکدا 
هیشتا له‌ناو خاکدایه (ززرینه‌ی پننه‌گه‌شتبیت) هوا دووچاری که‌می به‌ها خوراکیه 
بنهرهتيهكانى دهبتت. ته‌ماته‌ی فریشی پنگه‌یشتووی دروینه‌کراو باریکی پرله قیتامین و 
کانزا و 0۱۷۱0۲۱۷۲1671156 ه‌کان (مادده‌ی کیمیای سرووشتیه که له رووه‌که‌کاندا هه‌یه 
و به‌سوده بق ته‌ندرووستیمان) __ به پیچه‌وانه‌وه ته‌ماته‌ی بازرگانی که به سه‌وزی 
لیکراوه‌ته‌وه و به كازى ثيلين پنگه‌یه‌نراوه. ته‌ماته‌ی پنگه‌یشتوو به‌شیوه‌یه‌کی 
سرووشتی پیکهاتووه له زیاتر له ۱.۳ ی قیتامین ©) به به‌راورد به ته‌ساته‌ی سه‌وزی 
يتنهكه يشتووى کال. ثه‌و خوراکانه‌ی که پیش پنگه‌یشتنیان لیده‌کرینه‌وه و ده‌دورینه‌وه 
هه‌رگیز هه‌مسوو بهها خوراکیه‌کان له‌خزناگرنت. هه‌ندنک له ۵۳۱۱۲۵0۷۲۱6۳۸6 
(مادده‌یه‌که له ته‌ماته‌ی پنگه‌یودا بوونی هه‌یه. واناسراوه که‌یارمه‌تیده‌ره له ریگری 
كردن له نه‌خزشیه‌کانی ثاوی سپی چاو. 03906023031101 8136100135 , تەنانەت 
شيريهنجهش) که بهكشتى له ته‌ماته‌ی سوپه‌رمارکنته‌کاندا که‌مه. له‌به‌رثه‌وه‌ی نهم 
ماددانه له‌کوتا قوناغی پیگه‌یشتندا درووست ده‌بن و پێدەگەن. 

شتتکی زورباشه که‌هه‌موو جوره خواردنیک به‌رده‌سته بومان به‌درتژایی ھەر چوار 
وه‌رزی سال, به‌لام ئێمه به‌ته‌ندرووستیمان باجه‌که‌ی ده‌ده‌ین. چونکه یمه خواردنه‌کان 
لی ده‌که‌یسنه‌وه پیش ثهودى به‌ته‌واوی پى بگات, له جیگه‌یه‌کی زور دووره‌وه 
ده‌گوازرینه‌وه. بۆ ماوه‌یه‌کی دوور و درێڑ هه‌لده‌گیریت و به‌شیوه‌ی ده‌ستکرد پی 
دەگەيەنرێن. هه‌رچه‌نده ئەم خواردنانه له‌وانه‌یه شیوه و تامی باش ده‌ربکه‌ونت. به‌لام 


به‌راده‌یه‌کی ززر كەم به‌های خوراکیه, ئه‌وانه خواردنی خه‌یالی و ساخته‌ن. 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش 


مه‌به 1 


. Never Be sick again 


اگاداری ئامێّری كهرتكردنى خۆراک به 

تەنانەت خواردنه فرش و ييكهيشتووهكانيش دهكريت به‌ها خوراکیه‌کانی زيانى پئ 
بكات و له‌ناوبچیت. ثه‌گه‌ر به‌شیوه‌یه‌کی نه‌گونجاو ثامادهيان بكهيت. باو و باپیرانمان 
زورینه‌ی کات خواردنه‌کانیان لینه‌ناوه و پروسنسیان نه‌کردووه. خواردنه‌کانیان به 
فريتشى و خاوی خواردووه. خهلكه ته‌ندرووسته‌کانی "هوانزا" له ۸۰96۵ ی 
خواردنه‌کانیان به خاوی خواردووه. نەک ته‌نها خواردنه‌کانیان به‌های خوراکی زور 
زیاتری لهخؤكرتبوو له‌سهره‌تاوه (به‌هوی ته‌کنیکی جونیاری ته‌قلیدی و خاکیکی 
ده‌وله‌مه‌ن دهوه)» ههرودها به‌هوی لتنان و کولانندنه‌وه به‌های خوراکه‌که‌یان كەم 
نه‌ده‌کرده‌وه. لاینه‌س پولینگ براوه‌ی خهلاتی نوبل بروای وابوو که خواردنه يرؤسئيس 
نه‌کراوه‌کان که به‌زوری سهوزه و خاوبوون که باو و باپیرانسان خواردووی انه 
کوالنتیه‌کی زور به‌رزی بهها خوراکیه‌کانی پنبه‌خشیوون به‌به‌راورد بهم خواردنه 
به‌رده‌ستانه‌ی ثه‌مرومان. به‌شیکی زوری خواردنه‌کانی خه‌لکی ثه‌مریکا له خواردنه 
پروسنس کراوه‌کانه‌وه سه‌رچاوه‌ی گرتسووه که به‌ده‌ستی ئەنقەست شوه 
سرووشتیه‌که‌ی خواردنه‌که گوردراوه. ئەم گورانه‌ش بریتیه له برين» تویکل لیکردنه‌وه, 
ئنجن ئنجن کردن,. تیکه‌ل کردن, به ثامیرکردن. هه‌روه‌ها پوخته‌کردنی بازرگانی و 
لینانی خواردنه‌که. ره‌نگه هه‌ندیک يله له پرۆسیس کردندا پنویست بیت. چه‌ندین جۆری 
پسله‌ی پروسیس كردن ههیه. که ده‌ست پیده‌کات ههر له قاشكردنيكى ساده‌ی 
گیزه‌ره‌که‌ته‌وه تا وه‌کو هارین و سپی کردنه‌وه‌ی گه‌نم بو درووستکردنی ثاردی سپی. 
كرنكترين هزکاری به‌دخوراکی به به‌راورد به کشتوکالی بازرگ‌انی و پروسهی 
دابه‌شکردنی خوراک, لینان و پرزسنس کردنی خواردنه‌که‌یه. به‌شیوهیه‌کی گشتی, 
پرزتینی خواردنه‌کان جیگیرترینن (که‌متر تووشی زیان ده‌بن له‌کاتی پرقسیس کردندا)» 
له‌کاتیکدا فیتامینه‌کان زور به‌تاسانی تووشی زیان و له‌ناوچوون ده‌بن. خه‌یاریک ته‌نها 
به يارجه پارچه کردنی بؤ درووستکردنی زه‌لاته چاره‌کیسک له فیتامین م) یه‌که‌ی 
لەدەست دهدات. ثه‌گه‌ر بنتو زهلاته‌که بوماوه‌ی کاتژمتریک بمیننته‌وه» ثه‌وا سئیه‌کی 
قیتامینه‌که‌ی له‌ده‌ست ده‌دات. و ئەگەر بو سی کاتژمنر بمیننته‌وه» ثهوا نیوه‌ی قیتامین 
ن) يهكهى له‌ناوده‌چیت. شهربهتى فریشی پرته‌قال به نزیکه‌یی پینج يهكى فیتامین 81 


له‌ده‌ست دددات له‌ماوه‌ی ۲۶ کاتژمیرداء» تەنانەت ئەگەر له به‌فرگریشدا داینرنت. لننان و 
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قيمهكردنى په‌تاته‌یه‌ک له ۸۰۵ ی فیتامینن) يدكدى له‌ناو ده‌بات. نهو گه‌رمیه‌ی که بق 
چیشتلینان به‌کاردیت زیان به به‌ها خوراکیه‌کانی خزراکه‌که ده‌گه‌یه‌نیت. هه‌روه‌ها 
به‌گشتی وا له خواردنه‌که ده‌کات هه‌رسکردنی قورستر بیت. لننان تەنانەت زیان به 
پرزتینه‌کانیش ده‌گه‌یه‌نیت (که يهكيكن له به‌ها خوراکیه به‌هیزه‌کان). سه‌رنجی ثاردی 
شوقان بده: له ثینسلوپیدیای خؤراك و به‌ها خوراکیه‌کاندا» آثاوبری ئیسمینگه‌ر ثه‌وه‌ی 
باس کردووه که ثاردی وشکی شؤقان پیکهاتووه له ۱6۳60 ی يرؤتين, به‌لام نهم 
ژماره‌یه داده‌به‌زنت بۆ تهنها له ۲۹۵ دوای لتنانى__ که له ۸۵۷۵ ی له‌ده‌ست ده‌دات. 
لینانی سهوزه‌کان وه‌ک گنسزهر. ده‌توانشت ببیته‌هوی له‌ده‌ست چوونی له ۷۵۷6۵ ی 
فيتامين ن) یه‌که‌ی» هه‌روه‌ها له ۷۰۵ ی قیتامین 81 . له ۰۰7۵ ی قیتامین 82 . له 
6 ى قیتامین 83 . هه‌تا پله‌ی گه‌رمی به‌رزتر بیت و لينانى خوارنه‌که زیاتری پئ 
بچیت. به‌ها خوراکی زیاتر له‌ده‌ست ده‌چیت. گه‌رم کردنی خوراک. ثه‌نزیمه‌کانی 
ناچالاک ده‌کات (نامیری خانه‌یی که هه‌موو به‌رهه‌مهینانی درووستکردنی خانه‌یی 
جنبه‌جی ده‌کات) هه‌رچه‌نده له‌شی مرۆف توانای درووستکردنی ئه‌نزیمی تایبه‌ت 
به‌خزی ههیه» به‌لام ئێمه راسته‌وخق له خواردنه‌کانمانه‌وه ثه‌نزیم وه‌رده‌گرین. 

> لینانی خواردنه‌که ئهم ئه‌نزیمانه له‌ناوده‌بات. خواردنی خواردنه کولاو و لینراوه‌کان 
جه‌سته تووشی ستریس ده‌کات. که جه‌سته پنویسته ثه‌نزیمی زیاده درووست بکات بو 
هه‌رسکردنی خواردن و قه‌ره‌یوو کردنه‌وه‌ی ثهو ثه‌نزیمه له‌ناوچوانه‌ی ناو خواردنه 
لننراوه‌که. به خواردنی خواردنه لینراو و کولاوه‌کان له‌راستیدا ده‌توانیت به‌های 
خوراکی زیاتر له‌ده‌ست بده‌یت به به‌راورد به‌وه‌ی که به‌ده‌ستی بهینیت. له‌ناوبردنی ئەم 
ئهنزيمه پتویستانه به‌کنکه لهو هزکارانه‌ی که خواردنی خواردنه‌کان به‌خاوی و 
سرووشتی زور كرتكه. خواردنی کسولاو و لتنراو به‌ش‌داره له نه‌خوشیه 
درنژخایه‌نه‌کانماندا. هه‌رچه‌نده پنویسته سووده ته‌ندرووستیه‌کانی خواردنی خاو راست 


بکرینه‌وه. به‌لام چه‌ند وشه‌یه‌کی ئاگادارکردنه‌وه سه‌بار هت به بهر هه‌مه ناژه‌لیه خاوه‌کان 


پنویسته (وه‌ک هیلکه. گۆشت› ماسی» گوشتی په‌له‌وهره‌کان) هه‌ر چه‌نده سرووشت له: 


شیمه‌ی ده‌ونت که خواردنه‌کان به خضاوی بضوین__ که به‌رهه‌مه ناژه‌لیه‌کانیش 
له خوده‌گرنت__ مه‌ترسیه‌کانی ثه‌مروی به‌کتریا و فایروس و مشه‌خوره‌کان واده‌که‌ن 


که خواردنی به‌رهه‌مه ناژه‌لیه‌کان به خاوی ترسناک بنت. هه‌روه‌ها به‌رهه‌مه ناژه‌لیه 
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خاوهكان نابێِت بەر نهو خواردنانه بکه‌وێت که بهخاوى دهخورين. تەنانەت چه‌ند 
نەتەوەيەكى كهميش پیش ئیستاء خه‌لکی زؤر زياتر خواردنی خاويان خواردووه به 
به‌راورد به ئتستاء پنده‌چیت ره‌وتی خواردنه كولاو و يروؤسيس کراوه‌کان بهرهو 
خرايتريش بچێت. به‌پنی ناماره‌کانی وه‌زاره‌تی كشتوكالى 5.لا › به‌دریژایی سه‌ده‌ی 
رابردوو تيكراى بهكارهينانى ستوى فرش كەم بؤتهوه به ریژه‌ی ۳.۶ زیاتر» ههرودها 
كهلهرمى فريّش كەم بوته‌وه به پنژه‌ی ۲.۳ زیاتر» ميودى فريش به رنژه‌ی ۱.۳ زياتر. 
له‌هه‌مان كاتداء به‌کارهینانی سهوزدى يرؤسيّس کراو له‌سه‌دا سهد زيادى کردووه 
و بهكارهينانى میوه‌ی پرقسیس كراو له سهدا ۱۰۰۰ زيادى كردووه. خواردنی ميوه و 
سهوزدى يرؤسيس كراو (له قتونراو. وشکراو. به‌ستوو....هتد) کوالیتی زور نزمتره به 


به‌راورد به خواردنى سهوزه و میوه‌ی فریش. 


هه‌روه‌ها بق داهاتووشت بخق 

ثه‌و خواردنانه‌ی كه بیبه‌شن له بهها خزراکیه‌کان. خواردنه لتنراوهدكان و پرسیس 
کراوه‌کان که ثه‌مرق ده‌یان خویت. سبه‌ینی زیان به ته‌ندرووستیت ده‌گه‌یه‌نیت, هه‌روه‌ها 
زیان به ته‌ندرووستی منداله‌کانت و نه‌وه‌کانیشت ده‌گه‌یه‌ننت له سالانی داهاتوودا. ئەم 
چهم که كاريكهره له سالی ۱۹۶۰ لەلايەن "فرانسیس يؤتيكهر هوه (دکتورا له‌زانستی 
پزیشکی) روون کراوه‌ته‌وه. هه‌روه‌ها له په‌رتووکه‌که‌یدا به‌ناوی (0315 ۵0116096۲5) 
بلاوی کردوته‌وه. 

زیاتر له ٩۰۰‏ يشيله ناماده‌کران. هه‌ندنکیان خواردنی خاویان پندراوه هه‌ندنکی 
تریشیان خواردنی لتنراو و کولینراویان پیدرا. جیاوازیه‌کی زور به‌رچاو هه‌بوو له 
ته‌ندرووستی خوی و نه‌وه‌کانیشیاندا. له‌ماوه‌ی شه‌ش مانگداء ئهو پشیلانه‌ی که 
خواردنی لینراویان ده‌خوارد ژم اره‌یه‌ک کنشهی ته‌ندرووستیان تیدا ده‌رکه‌وت. 
نه‌وه‌کانی دواتر تووشی هه‌وکردن. کیشه‌ی ددان. کیشه‌ی بینین, کتشه‌ی پنست. 
هه‌ستیاری, هه‌وکردنی جومكه. له‌بارچوون گورانی ره‌فتار بوون__ له‌وانه‌ش 
ده‌مارگیری» درنده‌یی» ره‌فتاری تووندوتیژ» ههموو نه‌وه‌یه‌کی نوی نه‌خوشتر بوو 
لدودى پنشوو. له نه‌وه‌ی سییه‌مدا به نزیکه‌یی هه‌صوو پشیله‌کان تووشی هه‌ستیاری 


بوون, هه‌روه‌ها کیشه‌ی وه‌چه حخستنه‌وه‌یان هه‌بوو به‌هزی له‌بارچوون و له‌دایک بوونی 
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به‌چکه‌کانی به مردوويى. لهههمان كاتداء ئو پشیلانه‌ی خواردنى کال و خاويان 
وارد به انار وو سەک باش و ودقضار يكل پاش وه تافو هرفنود وای نەي 
زور شتی ترمان ههیه تا له کاره‌کانی يؤتينكهرهوه فیربین: كرنكترين کاریگه‌ری 
(خرايترين كاريكهرى) كاريكهرى به‌دخوراکیه. كه بهوهؤى خواردنی لینراوه‌وهیه, 
كاريكهرى له‌سهر نهودكانى داهاتوو دەبێت. له كهسيكى تردا كه گرنگی و پیویستی 
خواردنى خاو و فرنش ده‌خاته‌روو. له‌ماوه‌ی جه‌نگی جيهانى يهكدمداء كهشتيوانهكان له 
که‌شتیه‌کی جەنگى ثه‌لمانیداء به‌ناوی ۱۷۷۱۱۳6۱۲۲ ۲۵۳۵۲۱۳2 کومه‌لنک خواردنیان 
ده‌خوارد که پنکهاتبوون له گوشتی مانگاء گوشتی به‌راز» ه‌نیر. په‌تاته» سه‌وزه‌ی له 
قتونراو» پاقله‌مه‌نی و به‌زالیای وشکراو. نانی سپی» مارگرین. چاء قاوه. شه‌کر. شیری 
خه‌ست. کیک شامپانیاء بیره. ته‌واوی خواردنه‌کانیان پیکهاتبوو له خواردنه لینراو و 
يرؤسيّس کراوه‌کان» پاش شه‌ش مانگ له خواردنی ئەم خوراکانه. ده‌سته‌که تووشی 
چه‌ندین نه‌خوشی بوون, وه‌ک کورت هینانی هه‌ناسه. ئیفلیجی, پوکانه‌وه‌ی ماسولکه. 
هه‌لئاوسانی دل, قه‌بزی, كەم خوینی» هه‌روه‌ها ثازاری ماسولکه و جومکه. ۰۰ پیاو 
چیتر نه‌یان ده‌توانی تەنانەت بشوه‌ستن. دوای هه‌شت مانگ. ۵۰۰ که‌سیان نه‌خزش 
که‌وتن, ۱۱۰ كەس له جیگادا که‌وتبوون, به‌تیکرایی هه‌موو پزژیک ؛که‌سیان لئ کهم 
ده‌بوویه‌وه. نیشانه‌ی نوی ده‌رکه‌وتن, وه‌ک هه‌وکردنی په‌رده‌ی سی؛» روم‌اتیزمه» 
ههوكردنى سی_ 0۲6۲۲0۲/3 ۰ هه‌روه‌ها چه‌ندین جزری هه‌وکردن» هه‌روه‌ها شکان 
ویدار شور که هاگ تدسووهوة باشان هر وسات غار له شا 
هه‌ندیک خواردنی تازه‌یان هينا که پیکهاتبوو له هه‌ندیک سه‌وزه و میوه‌ی تازه. دوای 
۰ رؤةء پیاوه‌کان نه‌خوشیه‌که‌یان نه‌ما: له‌سهر چیگا نه‌مان. دواتر ورده ورده 
بارودوخه‌که به‌ره‌و باشتر رویشت. هه‌موو ثهودى پنویست بوو خواردنی فرش و خاو 
بوو. به‌شیوه‌یه‌کی ثاشکراء تاکه كەس که له‌سهر که‌شتیه‌که نەخۆش نه‌که‌وتن ثهو 
ثه‌فسه‌رانه بوون که به‌رده‌وام (ته‌نانهت ئەگەر كهميش بوو بيّت) میوه و سه‌وزه‌ی خاو 
و فرتشیان ده‌ست د‌که‌وت. وادیاره تهنها دابيتكردنى به‌شی پنویستی به‌ها 
خوراکیه‌کان جیاوازیه‌کی کگه‌وره درووست ده‌کات له‌نیوان له‌شساغی و نه‌خوشی. بير 
له هه‌موو ثهو که‌سانه بکهره‌وه که ده‌یانناسیت و ده‌نالننن به‌ده‌ست هه‌ستیاری» 


نه‌خوشیه‌کانی يوكء نه‌خوشیه‌کانی دل. کیشه‌کانی بینین؛ هه‌وکردنی جومگه. ره‌فتاری 
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ناكۆمەلايەتى. مندال لهبارجوون و کیشه تهندرووس تيهكانى ديكه. ئايا دەکرێت 
بەدخۆراكى› ياخود تەنانەت بهد خؤراكى دايك و باوک و باو و باپیرانیان به‌شداری 
بکه‌ن له‌کیشه‌کانی ئەم كهسانهدا؟ قسه لەگەل ثه‌و که‌سانه‌دا بكه كه ده‌یانناسیت, كه تا 
۰ يان ٩۰‏ سالى ياخود كؤنتريشدا زياون به تهندرووستيهكى باشهوه. لهوانهيه له 
كيلكهيهكدا كهوره بووبن و خواردنى فريش و خاويان خواردووه له‌مساوه‌ی 
گه‌شه‌کردنیاندا. به پنچه‌وانه‌شه‌وه» سه‌رنجی تتكجوونى باری ته‌ندرووستی جهندين 
خه‌لک بده له‌ننوان سالانی ۱۹۶7۲ بق ۱۹۱۶ دا له‌دایک بوون__ یه‌که‌مین پنشکه‌وتنی 
مرۆف بو خواردنی پروسیس کراو. 010۳6۲ 1۷ (ژه‌مه خواردنیکی ثاماده‌کراوه 
که‌ته‌نها پنویستی به که‌رم کردنه‌وه ههيه پنش خواردنی) له سالی ۱۹۵۰۰ ده‌ستی پنکرد. 
خیزانه‌کانی ئه‌مرو زورجار داپیره و باپیره‌یان ههيه که تا ٩۰‏ سالی ژیاون (هیشتا 
ده‌ژین)» له‌کاتنکدا نه‌وه‌ی دواتر نه‌خوش ده‌که‌ون یاخود له ٠۰‏ سالی يان ۷۰ سالی دا 
ده‌مرن. گه‌نجانی ثه‌مرق به‌ده‌ست چه‌ندین نه‌خوشیه‌وه ده‌نالننن وه‌ک شیرپه‌نجه. 
تەنگەنەفەسى» شه‌کره, هه‌ستیاری, قه‌له‌وی» که‌می بینین, که‌می توانای خونندنه‌وه 
که‌موکوری کاتی له‌دایک بوون و چه‌ندین کیّشه‌ی تریش, و تهنانهت له ته‌مه‌نیکی 
گه‌نجیشدا ده‌مرن. په‌تای هه‌ستیاری له ولاته پیشه‌سازیه‌کان دا سه‌ری ههلداء به‌تایبه‌تی 
لهو که‌سانه‌د! که لهدوای سالی ۱۹2۰ وه له‌دایک بوون. نه‌خوشی ره‌بق له‌ماوه‌ی دوو 
ده‌یه‌ی رابردوودا چوار هینده زیادی کردووه. ایا شتیکی ساده‌ی وه‌ک به‌دخوراکی و 
که‌می به‌ها خوراکیه‌کان ده‌توانیت به‌شداریه‌کی که‌وره بکات بق ره‌فتاری تووندوتیژی و 
ثه‌نجامدانی تاوانی درندانه؟ چه‌ندین هؤكار بوونی هه‌یه بق باوه‌رکردن به‌مه. زوریک له 
گه‌نجه‌کانمان چیتر ناتوانن مندال بخه‌نه‌وه: هه‌ندیک له مه‌زه‌نده‌کان وا داده‌نین له ھەر 
يتنج که‌سیک دا که‌سیک بهم شيوديهيه. چه‌ند نه‌وه‌یه‌ک پنش ئيستا ئهم کیشانه زور 
ده‌گمه‌ن بوون. کاتیک داپیره و باپیره‌کانمان خواردنی فرش و پورگانی و خاو و 
پروسیس نه‌کراوی زیاتریان ده‌خوارد. ثهم کیشانه له‌ناو ثهو دانیشتوانه‌شدا نه‌بوو که 


به‌های خوراکی باشیان ده‌خوارد وه‌ک "هوانزا کان. 
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چوّن شته‌کان ده‌خویت 

مليؤنان ثه‌مریکی ده‌نالیتن به‌ده‌ست دلهكزئ, نازاری گه‌ده. ئاوسانی سک. غازات. 
رٍشانه‌وه. قه‌بزی, هه‌روه‌ها کیشه‌کانی تری هه‌رس. زور زیاتر له نه‌گونجاو, ثهمانه 
نیشانه‌کانی هه‌رسکردنی هه‌ژار و خراپن __ كهله ثه‌نجامی به‌دخوراکی و ژه‌هراوی 
بوونه‌وه‌یه. جا ھەر نه‌خوشیه‌ک بێت. بق لهناوبردنی ئەم کیشانه. چه‌ند رینماییه‌کی 
ساده په‌یره‌و بكه. که پالپشتی هه‌رسی ته‌ندرووست ده‌کات. ده‌توانیت ثه‌و خوانه‌ی 
هه‌رس كردن هه‌لبژیریت كهبهها خوراکیه‌کان ده‌هینیت بق خانه‌کانت. هه‌روه‌ها 
پاشه‌روکان له جه‌ستهت ده‌کانه ده‌ره‌وه زور به‌باشی. 

هه‌نگاوه بنچینه‌یه‌کان بق ههرسكردنيكى باش هه‌مانه‌ن: سه‌ره‌تا, تیکه‌له راسته‌کانی 
خواردن بخؤء چونکه هه‌ندیک له خواردنه‌کان پنکه‌وه باشتر هه‌رس دهبن له‌وانی تر. 
دواتر. خواردنه‌کهت به‌باشی بجوه. بق یارمه‌تیدانی پروسهی هه‌رسکردن. به‌ها 
خوراکیه‌کان پیویسته به‌شیوه‌یه‌کی درووست هه‌لمژرابیت به‌دریژایی دیواری ريخؤلهت 
و هه‌روه‌ها گواستنه‌وه‌ی به‌درنژایی جه‌سته‌ت بق ته‌واوی خانه‌کانت که پنویستیانه. له 
كؤتايداء پنویسته هه‌موو پاشه‌روکان له لەش بکرینه ده‌ره‌وه. ھەر ددست تنوه‌ردانیک له 
ھەر كام لەم هه‌نگاوانه‌ی هه‌رس کردندا ده‌تواننت بییته‌هوی به‌دخوراکی و ژه‌هراوی 
بوونیش. به‌دخوراکی ره‌نگه رووبدات ئەگەر خواردنه‌که به‌باشی هه‌رس نه‌بوو بیت. 
ياخود هه‌آنه‌مژرابنت. ژه‌هراوی بوون رووده‌دات کاتیک خوراکی هه‌رس نه‌کراو بق 
ماوديهكى درنژ اده‌مننیته‌وه" له گه‌ده‌دا ياخود ریخوله‌کاندا, که خواردنه‌که خراپ و 
بۆگەن و ترشاو ده‌ینت. ژه‌هره‌کان درووست ده‌کات. 

ئەگەرچى خواردنی هه‌مه‌جور بیروکه‌یه‌کی زورباشه به‌لام جه‌سته‌ی شیمه وا 
درووست نه‌کراوه که ھەر هه‌موویان هه‌رس بکه‌ین لهیه‌ک کاتدا. فتربوونی ثهوه‌ی كام 
خواردن لەگەل یه‌کدا ده‌گونجین پنی ده‌لین "تیکه‌ل کردنی خوراک . سیستمی هه‌رسمان 
خوی گونجاندووه و كهشدى کردووه به‌درنژایی هه‌زاران سال: تەنانەت تا ئەم 
دواییانه‌ش مروقایه‌تی خواردنی تیکهل کراویان نه‌ده‌خوارد وه‌ک ثه‌وه‌ی که ئنستا 
ده‌خورنت و 'ئاساییه لامان . باو و باپیره راوچیه‌کانمان زورینه‌ی جار راسته‌وخو 
خواردنه‌کانیان له سه‌رچاوه‌کانیانه‌وه خواردووه» زورینه‌ی جار به یه‌ک جار هه‌موویان 


خواردووه. چونکه هیچ رنگایه‌ک نه‌یووه بق پاراستن و هنشننه‌وه‌ی هو خوراکانه. 


منتدی إقراً الثقاق 


مه‌رگیز دووباره نه 


خوش 


مه‌به 
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بهدلنياييهوه باو و باپیرانمان سی بق جوار ژه‌میان پیکه‌وه لينهدهنا. كه هه‌موو جوره 
جیاوازه‌کانی وه‌ک پروتین» نیشاسته‌ی» شهكرء ميوه و سهوزه تتكهل كرابتت. کاتیک كه 
كوه نین ما کون ال سي فدرسدان لر گنی كار كروق انه هو یی 
چاوپزوشی بکات له هه‌ندنک هه‌له‌ی هه‌رس. کاتنک ده‌چینه ته‌مه‌نه‌وه» توانای هه‌رس 
كردن به‌ره‌و که‌مبوونه‌وه ده‌روات. زورکردنسی له‌ش بق هه‌رس‌کردنی خسواردنه 
نه‌گونجاوه‌کان ده‌بیته‌هوی هه‌رس‌کردنی ناته‌ندرووست که ژه‌هره مه‌ترسسیداره‌کان 
به‌رههم ده‌هینیت. هه‌روه‌ها خواردنی هه‌رس نه‌کراو بنبه‌شمان ده‌کات له به‌ها خوراکیه 
بنه ره‌تیه‌کان. بنه‌ماکانی تیکه‌لکردنی خوراک گرنگن. چونکه هه‌ر گروپیکی خواردن 
پنداویستی هه‌رسکردنی جیاوازی ههیه. پنداویستی بق هه‌رسکردنی يرؤتين و نیشاسته 
به‌شیوه‌یه‌کی بنه‌ره‌تی جیاوازی ههیه: ئەگەر هه‌ردووکیان له هه‌مان کاتدا بخزیت ثهوا 
ناتوانیت هیچ کامیان به باشی هه‌رسبکه‌یت. يرؤتين له ژینگه‌یه‌کی ترشدا هه‌رس 
ده‌کریت له كددهداء له‌کاتیکدا نیشاسته له ژینگه‌یه‌کی تفتدا هه‌رس ده‌کریت له گەدەدا. 
سیستمی هه‌رست توانای درووستکردنی هه‌ردوو ژینگه‌که‌ی ههیه. به‌لام توانای 
درووستکردنی هه‌ردووکیانی پیکه‌وه نيه له‌هه‌مان کاتدا. له‌جیاتی ثه‌وه پروتین یاخود 
نیشاسته لەگەل سه‌وزه‌وات تيكهل بکه, که به‌ها خوراکیه‌کی به‌رزی هه‌یه و زور 
به‌باشی لەگەل يدكتر تیکه‌ل ده‌ین. میوه پنداویستی هه‌رسی تایبه‌تی ههيه و يتويسته به 
ته‌نها بخوریت. میوه ئاسانه بق هه‌رسکردن, هه‌روه‌ها به‌ئاسانی به‌ناو سیستمی هه‌رسدا 
به‌خیرایی تێپەر دەبێت. نه‌گه‌ر وا نه‌بیت» کاتیک لەگەل نیشاسته و يرؤتين دا ده‌یخویت 
و تیکه‌لی ده‌که‌یت. ئهوا شه‌کری ميودكه ده‌ترشتت له گه‌ده‌داء که زورینه‌ی جار له 
درووست بوونی ئاوسانی سک و غازات دا به‌رجه‌سته ده‌بیت. ئەگەر ده‌ته‌ونت میوه‌ی 
ترش و شیرین ينكهوه بخویت. سهره‌تا ترشه‌که‌یان بخو. شوتی و کاله‌ک يتويسته به 
ته‌نها بخورین, یاخود لەگەل جوره‌کانی تری خویاندا بخورین» چونکه تەنانەت کاتتکی 
که‌متریان پنده‌چیّت به به‌راورد به میوه‌کانی ديكه بق هه‌رسکردن. و يتويسته به‌خیرایی 
به سیستمی هه‌رسدا برون تا ترشاندنی شه‌کر روونه‌دات. بق فیربوون ده‌رباره‌ی 
تيكهل کردنی خزراک و ثه‌وانه‌ی که ييكهوه به باشی کارده‌کهن و ثه‌وانه‌شی که پنکه‌وه 
کارناکه‌ن. ره‌چاوی هه‌ندیک جوری خواردنی ساده بکه: وه‌ک پروتین. نیشاسته‌کان. 


سه‌وزه» هه‌روه‌ها سی جور له میوه (شیرین. ترش» شوتی و جزره‌کانی کاله‌ک). 


(150) 


نهم ياسا سادانه‌ت بيريتت: 

سهوزه و يرؤتينهكان, تاسابيه ( رنگه‌پندراوه) 

سهوزه و نیشاسته‌کان, كاسابيه ( رِتكهيندراوه) 

پروتین و نيشاسته ریگه‌پندراو نين (دوور بکه‌وه‌ره‌وه له گوشتی سور و يهتاته, 
سپایکیتی و تؤبى گزشتی سور _ ۲۱6210 . ماسی و برنج. ....هتد). 

میوه‌کان به ته‌نها بخق. (میوه ترشه‌کان لەگەل چه‌ره‌زات و دانه‌ونله‌کان ‏ 0۱/8 

5 ئاساییه. میوه‌ی ترش و میوه شیرینه‌کان پنکه‌وه ئاساین, به‌لام ده‌بیّت میوه 

ترشه‌کان يهكهم جار بخورین. جوره‌کانی شوتی و کاله‌ک به ته‌نها بخقء به‌لام لەگەل 
جوره‌کانی خؤياندا ثاساییه). 


ثايا دلنیانیت له‌وه‌ی که خواردنه دلخوازه‌کانت ده‌که‌ونه كام گروپه‌وه؟ ثه‌مانه چه‌ند 


نموونهيهكن: 
يرؤنين هيلكه. كزشتى سورء ماسی, گوشتی يدلهوهر, 
دانه‌ونله. چه‌ره‌زات نه‌قوگادق. گونزی هندی» دانه‌ویله چه‌که‌ره 
داره‌کان___ 15لا500,: به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان 
هه‌رزن. شۆقان» به‌زالیا و پاقله‌مه‌نی وشک کراو» 

شیرین» تارد (ياستاء نان» شيرينيه هه‌ویریه‌کان)» 
شه‌کر» ( شیرینی» خواردنه‌وه گازیه‌کان... هتد). 

سه‌وزه‌وات ثه سپه‌ره‌گوس. تهماته. یامی. پاقله‌مه‌نیه 


سه‌وزه‌کان, به‌زالیای سهوزء بڕۆكلى› بیبه‌ری 
شیرین. 5018S‏ 0۲255615 , که‌له‌رم. کاهو. که‌ره‌وز 
> خه‌یار» چەوەندەر. باینجان. سپیناخ. قارچک. 


@ 


منتدى إقراً الثقاق 


ههركيز دووباره نه 


خۆش مه‌به ۰ 


کوله‌که. دوور» Artichoke‏ 0 كتزهرء قهرنابيت 0 
ته‌ره‌پیان. زهنجهفيل» دين » كهودر, لاسقی سبر؛ پیاز 


پیازی سور. 


ميوه شیرینه‌کان: مۆز. کشمیش, هه‌نجیر» خورماء میوژ. هه‌لوژه‌ی وشک کراو. 


میو ه وشک كراودكان. ترئ. 


میوه ترشه‌کان لیمق. پرته‌قال. سندی» هه‌روه‌ها میوه ترشه‌کانی 
دیکه. کیوی. هه‌لوژه. نه‌نه‌ناس» مانگق. ياياياء 


هه‌ر می» قەيسى. 


Cantaloupe, 029203, ۲۵05۳۵۷, جوره‌کانی کاله‌ک و شوتی‎ 
honeydew, banana melon, 

زؤرينهى ژه‌مه نهريتيهكان: له تیکه‌له‌ی ههله پیکهاتوون. نیمه يمان وايه كه "ژهمی 
باش" بريتيه له تيكهلهيهكى زیانبه‌خشی نيشاسته و يرؤتين وهدك__ گوشت و يهتاته. 
ههمبهركر و په‌تاته‌ی سورهكراوء ياخود پیتزای به يهنير. یمه كنشهكه خراپتر ده‌که‌ین 
به به‌شداری پیکردنی زدمهكان لەگەل خواردنهوه كازيهكان و شیرینی: تهم تنکه‌ل 
كردنانه ده‌بیته‌هوی ترشاندن و بؤكهن كردنى خواردنهكه له سیستمی هه‌رسدا 
(ههرودها تيكهل كردنى شهكر/ يرؤتين دەبێته‌هۆی درووست بوونی 801 زيان 
به خشه‌کان _ _ كه له به‌شی شهكردا باسكرا له "جوار كهورهدكه'دا. فیربوونی جؤنيهتى 
دانانی تيكهلهى و خوراکی گونجاو بق ریجیمه‌که‌ت ده‌توانیت يارمهتى تهندرووستيت 


بدات. هه‌روه‌ک چون یارمه‌تی ئه‌ندریای دا. ثه‌ندریا" ژیانه پیشه‌ییه به‌رزه‌که‌ی وه‌ستا 
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به‌هزی شهكهتى درنژخایه‌ن و به‌رگریه دژەخۆيى که‌پنی دەلێن 0005لا! كه زور بێزاری 
کردبوو. پنش ثهودى بیّت بق بینینی منء أئهندريا بؤماوهدى 5 سال نه‌خوش بوو. 
هه‌روه‌ها هه‌موو نهو چاره‌سهرانه‌ی ته‌واو کردیوو که له‌لایه‌ن يزيشكى مؤدترتهوه 


پنش که‌ش کراوه__ بهلام سسوودی نه‌ینووه. هانی ثه‌ندریام دا که تتیینی لیسستی 
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خواردنهكانى بكات و بیهنلنته‌وه تا بزانيت ثه‌و شتانه‌ی ده‌یانخوات جيه. ليستهكه ثهوهى 
ثاشکرا كرد كه خواردنهكانى ئه‌ندریا" پیکهاتووه له برنکی زور له خواردنه خیراکان 
(خواردنه ساخته‌کان). من فترم کرد که چون له بازاړ خواردنه راسته‌قینه‌کان بکریت و 
هه‌روه‌ها پنشنیارم کرد که هه‌ندنک قیتامین به‌شیوه‌ی ده‌رمان وه‌ربکریت. له‌ماوه‌ی 
یه‌ک هه‌فته‌دا ئەم ژنه‌ی__ که ماوه‌ی پننج سال نه‌خوشی درنژخایه‌نی ههبوو__ 
هه‌ستی به باشتر بوونیکی زور کرد وزه‌یه‌کی زیاتر و میشکیکی روونتری بهدهستهيناء 
هه‌روه‌ها هیوای بو گه‌رایه‌وه. پاشان كهيشته قزناغی سه‌قامگیری» و وا ديار بوو که 
ثيتر له‌وه زیاتر باشتر نه ثه‌بوو. 

پنشنیارم بق کرد که‌لیستیکی نتری خواردن ناماده بکات. ثه‌مجاره خواردنه 
تیکه‌لکراوه‌کانم له‌به‌رچاو كرت که ده‌یخوارد. پاشان زانیمان که بزچی پروسه‌ی چاک 
بوونه‌وه‌ی وه‌ستا بوو. ژه‌مه هه‌لبژیردراوه‌کانی آئه‌ندریا" ببوه‌هوی به‌دهه‌رسی و 
درووست کردنی ژه‌هره‌کان که ریگری له چاکبوونه‌وه‌ی ده‌کرد. بق نموونه» پوژی 
یه‌کشه‌ممه چوو بووه دهره‌وه بو خواردنی به‌یانی و نيوهرق پیکه‌وه. که پیکهاتبوو له 
هیلکه‌ورون به سه‌وزه (/0۳6/6) (يرؤتين و سه‌وزه ئاساییه. هه‌روه‌ها په‌تاته‌ی هاش 
براون ( نیشاسته و يرؤتين تاسايى نیه)» سه‌موون به مره‌با ( نیشاسته و شه‌کر و 
پروتین. ئاسایی نیه)» هه‌روه‌ها لەگەل کوپیک میوه (میوه لەگەل ئهو هه‌موو خواردنه‌داء 
باش نیه). تیکه‌ل کردنی پروتینی هنلکه و نیشاسته‌ی سه‌موون و په‌تاته خی به‌پنی 
يتويست خراپه: ترشاندن له‌ثه‌نجامی تیکه‌ل بوونی شه‌کری میوه‌که‌وه‌یه» هه‌روه‌ها 
مره‌باش شته‌کان خراپتر ده‌کات. 

به‌هوی به‌دهه‌رسیهوه» ئەم زدمه به‌های خوراکی بق ئەندريا دابین نه‌کرد» وه‌ک 
نه‌وه‌ی خی پیی وابوو. له هه‌مان کاتدا هه‌لبژاردنه‌که‌ی ببوه‌هزی درووست بوونی 
ژه‌هره‌کان که هه‌موو خانه‌کانی چه‌سته‌ی ژه‌هراوی کرد بوو__ به‌دأنیاییه‌وه بیری لهم 
شتانه نه‌کردیوویه‌وه کاتنک داوای خواردنه‌که‌ی کرد بوو. له ژه‌میکی ترداء ثه‌ندریا" 
ساندوجیکی خوارد که‌له نانی گه‌نمی ته‌واوی ئۆرگانى و قه‌لی تورگانی و کاهوی 
ثورگانی پیکهاتبوو. به‌دلنیاییه‌وه باشتر بوو له نانی به‌یانیه‌که. کف‌کردنه‌وه‌ی نیشاسته 
(نان_ سه‌موون) لەگەل يرؤتيندا (قهل) پیکه‌وه کارناکه‌ن. من ده‌مزانی که چه‌ند گرنگ 


دهبيت بق ته‌ندرووستی ثهوء ئەگەر تیگه‌یشتنیکی باشی هه‌بوایه بق یاسا بنچینه‌یه‌کانی 


۳ 0153(- E 
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هه‌رگیز دووباره نەخۈش مهبه ` 


Never Be sick again 


تتكهل كردنى خواردن ييكهوه. من ياسا ساده‌کانی تیکه‌ل كردنى خواردنم پټکهوه 
فتركرد: سهوزه و پرژتین» تاسابيه: سهوزه و نیشاسته. ثاساییه: پروتین و نيشاسته 
پیکه‌وه ریگه پئ نه‌دراون: ميوه به ته‌نها بخق. 

"که‌ندریا" ده‌ستی كرد به جیبه‌جی كردنى نهم ياسا سادانه. ته‌ندرووستی ثه‌ندریا" 
ده‌ستی کرد به به‌ره‌وپنش جوونى به‌رده‌وام» ههرودها به‌ره‌و چاکبوونه‌وه‌ی ته‌واوه‌تی 
چوو له‌هه‌مسوو کینشه ته‌ندرووس تیه دریژخایه‌نه‌کانی__ و ثه‌وه شتيك بوو که 
نه‌یده‌توانی بیکات. تەنانەت به‌خواردنی باش و وه‌رکرتنی قیتامینیش به ته‌نها تیکه‌ل 
کردنی خوراک به‌شیوه‌یه‌کی درووست کارنکی زور گرنگ بوو بق پرزسه‌ی چاک 
بوونه‌وه‌ی ئەم ژنه. و ئه‌مه‌ش شتیکی جیی سه‌رسورمان نیه. تيكهل کردنی خواردن 


به‌شیوه‌یه‌کی نه‌گونجاو ده‌بیته‌هزی نه‌خوشی. 


هه‌موو شتيّك ته‌کنیکه 

کاتیک خواردنی لینراو ده‌خویت. خواردنی شتتکی خاو باشتر نیه. خواردنی کولاو 
ززر نامق ده‌رده‌که‌وینت بق سیستمی جهستهى مرۆف که وهلامدانه‌وه‌ی سیستمی 
به‌رگری ده‌وروژینیست. وه‌ک ثه‌وه وایه تووشی فایروس یک بوو بیت. زانا شودق 
ثیراموس" نووسه‌ری په‌رتووکی 0115 200 ۳2/5 نووسیویه‌تی: کاتیک خواردنی کولاو 
(یاخود مردوو) ده‌خوریت. کاردانه‌وه‌یه‌کی به‌رگری له شانه‌کانی گه‌ده و سیستمی 
به‌رگریدا رووده‌دات. ثه‌مه کارلیکیکی هاوشنوه‌ی نه‌و کارلیکانه‌یه كەلە هه‌وکردنه‌کان و 
كرتى شیرپه‌نجه‌ییه‌کان و که‌له‌که‌بوونی خرزکه سپیه‌کان و اوساوی, هه‌روه‌ها 
به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گەرمى شانه‌کانی گه‌ده و ریخوله‌دا ده‌یبینین. له‌نه‌نجام دا شیمه 
تووشی ماندوویه‌تی ده‌بین دوای خواردنی ژه‌مه‌که. وه هه‌مان کارلنکیش رووده‌دات 
کاتنک تق سهره‌تا به‌شه لننراوه‌که پنشتر بخویت. تهنانهت ثه‌گه‌ر نیوه‌ی خواردنه‌که 
شته خاوه‌که بووینت. به‌لام کاتیک به‌شه خاوه‌که‌ت يهكهم جار خوارد. نهم کارلیکه 
روونادات. جوینی خواردنه‌که‌شت گرنکه. شیوازی خواردنی زورینه‌ی خه‌لک به‌زوری 
بهم شنوه‌یه‌یه: ملچه ملچ ده‌کهن له‌کاتی خواردندا و. پاشان قوتی ده‌ده‌ن! نه‌گونجاوی 
شیوازی جوین ده‌تواننت ببیته‌هوی به‌دهه‌رسی, پاشان به‌شداری ده‌کات له درووست 


بوونی نه‌خو‌شیدا. زورینه‌ی خواردنه مودترنه‌کانمان ثاسانن بق قوتدان. پنویستی به 
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يارمهتيهكى که‌می ددانه‌کان هديه (بههؤى رادەبەدەر ليتان» پرقسیس كردن و ههرودها 
ناوه‌روکی چه‌وریه‌کان). به يتجهوانهوه خواردنه راسته‌قینه‌کان (خواردنه ته‌واو 
سرووشتیه‌کان و هه‌روه‌ها به‌تایبه‌تی خواردنه خاوه‌کان) زياتر پیکهاته و ريشالى تتدايه 
و پنویستیان به جسوینی زی‌اتره. ئەگەر بههاى خوراکی باشست ده‌ویت بق 
ته‌ندرووستیه‌کی باش, ثه‌وا پنویستت به خواردنی راسته‌قینه ههيه و هه‌روه‌ها پنویستت 
به‌وه‌یه که به‌باشسی بیجویت سهره‌تا» ددانه‌کانت به‌شنوه‌یه‌کی فیزیکی هه‌لده‌ستن 
به‌هارینی خزراکه‌که بق پارچه‌ی بچوک. دواتر ليكه رژینه‌کانت ئه‌نزیمه‌کان تیکه‌ل 
به‌خواردنه‌که ده‌کات کاتیک که جویت. هه‌روه‌ها بارمه‌تیده‌ره بق پارچه‌پارچه کردنی 
خواردنه‌که و پاشانیش هه‌رس کردنی. ثامانج له جوین ته‌نها ثه‌وه نيه که خواردنه‌که 
بکه‌یت به پارچه‌ی بچووک و قوتی بده‌یت. که‌چی بهم شوه نان ده‌خون. ئامانجی 
جوین بق یارمه‌تیدانی پروسه‌ی هه‌رسه له‌رنگه‌ی که‌رتکردنی خواردنه‌که بق پارچه‌ی 
بچوک و هه‌روه‌ها روويؤش کردنی به ثه‌نزیمه‌کانی ناو ليكه رژننه‌کان. 

وته‌یه‌کی نوی ههیه: نه‌وه‌ی ده‌یخویت بيخؤردوه؛ هه‌روه‌ها ثهودى ده‌یخویته‌وه 
بيخق. خواردنی رهق پنویسته هینده به‌باشی بجوریّت وه‌ک شله‌ی لی بيت پیش نه‌وه‌ی 
قوتی بده‌یت: هه‌روه‌ها خواردنه شله‌کانی وه‌ک (شهربهت و سوپ) پنویسته "بجورین" 
بوئه‌وه‌ی ئه‌نزیمه‌کانی ناو ليكه رژننه‌کانت کاری له‌سه‌ر بکه‌ن. به‌ها خوراکیه‌کان ده‌ست 
پئ ده‌که‌ن له متشكت و ده‌مته‌وه. خواردنه‌که به‌نیازی ثه‌وه بخق که خوراک ده‌دات يه 


جەستەت› له‌بری نه‌وه‌ی به‌تالیی گه‌ده‌تی پی پر بکه‌ینه و ه. 


دووباره بيركردنهوه له ترشهلوكى 

پاش جتهنشتنی دهم» خواردنه جويراوه رويؤش کراوه‌که به ثه‌نزيم. بهرهو گه‌ده 
ده‌که‌ونته رئء پاشان ئەمەش دهبيتههؤى بهرهلاكردنى ترشى هايدرؤكلؤريك و مادده 
كيمياييهكانى دیکه‌ی سيستمى هه‌رس, که خواردنهكه زياتر تیک ده‌شکینیت يتش نهوهى 
بروات به‌ره‌و ريخؤله باريكه. له‌راستیداء هه‌ت-ا ترشى هايدرؤكلؤريكى يتويسست 
به‌رده‌ست نهيتت و هه‌روه‌ها خواردنهكه تیک نه‌شکنت» خواردنه‌که گه‌ده به‌جی ناهیلنت. 
ثه‌که‌ر خواردنی هه‌رس نه‌کراو بق ماوهیه‌کی زور له که‌ده‌دا بمینیته‌وه» ژه‌هره‌کان 


درووست ده‌بیت و هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هوی ژه‌هراوی بوونت. ترشی هایدروکلوریکی 
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خۆش 


مه‌به 
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پێوبست زور گرنگه بق پرزسه‌ی ههرست. زورینه‌ی جار خه‌لکی يتيان وايه كه هه‌رس 
كردن بههؤى بریکی زور له ترشهوديه__ که بهزؤرى پیی دهليّن ترشهلؤكى گه‌ده. 
لهدكاتيكدا ثه‌م ده‌ستنیشان كردنانه له حاله‌ته دهكمهنهكاتدا بوونی ههیه» له‌کاتتکدا 
زورینه‌ی هه‌ره زوری نیشانه‌ی نه‌خوشی ترشه‌کان له کیشه‌ی پیچه‌وانه‌وه سه‌رچاوه 
ده‌گریت __ که‌می هایدروکلزریک. له ئه‌نجامدا خوراک به‌شیوه‌یه‌کی گونجاو هه‌رس 
ناکریت و بوماوه‌یه‌کی زر له که‌ده‌دا ده‌مینیته‌وه» بهم شیوه خواردنه‌که بۆگەن ده‌بنت 
و ده‌بیته ترش. خواردنی بؤكهن ده‌بیته‌هوی هه‌ستکردن به دله‌کزی نهک ترشی له 
راده‌به‌ده‌ری سیستمی هه‌رس. وه‌رگرتنی ده‌رمانی 201200 _ دژه ترشتتی يتش 
خواردن. بو رٍیگری كردن له ترشه‌لوکی که‌ده. بيرؤكهيهكى باش نیه, بگره بارودقخه‌که 
خنراتر ده‌کات. باشترین چاره‌سهر بق ترشه‌لوکی گه‌ده ثه‌وه‌یه که ئاگاداری رتسا 
بنچینه‌کانی تیکه‌ل کردنی خواردن بێت و هه‌روه‌ها خواردنه‌کهت به‌باشی بجویت. 
هه‌روه‌ها به‌کارهینانی ثه‌نزیمه‌کانی هه‌رس ودك ده‌رمان ده‌کریت يارمەتيدەر بێت. ( 
تیبینی: وه‌رگرتنی ترشی هایدروکلریش ودك ده‌رمان گونجاوه به‌لام ئەم ریکاره 
توونده پنویستی زیاتر بهخق روشنبیرکردن و چاودیری هه‌یه) ززرینه‌ی هه‌لمژینی به‌ها 
خوراکیه‌کان له ریخوله باریکه‌دا رووده‌ده‌ن, کاتنک خواردنه‌که ده‌گاته ریخوله بچکزله. 
دەبێت هه‌رسکردنی گونجاوی بو ثه‌نجامدرا بیت. ريخؤله باریکه به‌ها خوراکیه‌کان له 
خوراکه‌که ده‌رده‌کات و ده‌یانکاته خوینته‌وه. پاشه‌روکان ده‌چن بق ریخوله نه‌ستووره و 
لدش ده‌یانکاته ده‌ره‌وه. خؤراكى باش هه‌رس نه‌کراو کاتیک ده‌گاته ریخوله باریکه 
کومه‌لیک کیشه درووست ده‌کات. هه‌رسکردنی خراپ. بوگه‌ن بوون ترشاندنی خوراک 
له ریخوله‌کاندا بریکی زور له ژه‌هر درووست ده‌کات. کگه‌ردیله‌کانی خوراکی هه‌رس 
نه‌کراو ده‌توانن به دیواری ریخوله‌دا تیپه‌رن و راسته‌وخو بچنه خوینه‌وه. له جوگه‌ی 
خویندا جه‌سته ئەم گه‌ردیله‌ی خزراکانه به بيكانه هه‌ژمار ده‌کات. سیستمی به‌رگری 
له‌وانه‌یه هیرشیان بکاته‌سهر. ثهم ولام دانه‌وه هاوش‌یوه‌ی هه‌سستیاری خسوراکی 
کلاسیکه 16۲9۷ 1000 6۱88516 هه‌رس نه‌کردنی خوراکیک به‌باشی ده‌تواننت 
ببیته‌هوی هه‌ستیاری پنی. لهوهدش خراپتر. ھەر کاردانه‌وه‌یه‌کی هه‌ستیاری زیان به 
شانه‌کانی ریخوله ده‌گه‌یه‌نیت و هه‌روه‌ها زیاتر وای لتدهكات کوندار بیت. ئەمەهش 


ده‌بیته‌هزی کنشه‌ی به‌رده‌وام. ره‌نگه ئەمەش ببیته‌هزی زیادیوونی رنژه‌ی هه‌ستیاری 
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خوراکی و جهندين كتشهى تری تهندرووستى. نهم کاردانه‌وه هه‌ستیاره بهردهواماته 
دهبيتههفؤى هيلاكى و ماندوو بوونى سيستمى بهركرىء وا ده‌کات که تووشى 
ههوكردنى نمره كەم و درتزخايهن بێت» وه‌ک ههوكردنى درنژخایه‌نی جيوب. 

ئەگەر هاتو پرزسه‌ی هه‌رس به‌باشی له ریخوله‌دا به‌ریوه‌بچیّت, ریکه به خوراکی 
گونجاو ده‌دات بچیته‌ناو جؤكهى خوینه‌وه. هم به‌ها خؤراكيانه پنویسته بچیّت بق 
خانه‌ی گونجاو, دواتر بچیته ناو ثه‌و خانانه‌وه زورینه‌ی جار ثه‌م چالاکیه پنویستی به 
آبه‌های خوراکی گویزه‌ره‌وه" هديه (بونموونه هه‌ندیک له ترشه ثه‌مینیه‌کان) که‌ثه‌وانیش 
له خزراکه‌کانته‌وه دنن. به واتایه‌کی تر؛ به‌ها خوراکیه‌کان بق چه‌ندین مه‌به‌ست به‌کار 
ده‌هینرنت. له‌وانه که‌یاندنی به‌ها خوراکیه‌کانی ديكه. ثه‌مه به‌کیکه له نموونه‌کانی 
چونیه‌تی کارکردنی به‌ها خوراکیه‌کان پیکه‌وه. و هه‌روه‌ها هوکاری ثه‌وه‌شه که بۆچى 
ناتوانیت تەنانەت يهك به‌های خوراکیش لەدەست بده‌یت. کاتنک به‌ها خوراکیه‌کان 
که‌يشته خانه‌ی مه‌به‌ست. هيشتا پنویسته به په‌رده‌ی خانه‌که‌دا تی بپه‌ریت. ئەگەر 
په‌رده‌که به‌باشی و گونجاوی درووست نه‌کرابیست (وه‌ک ثه‌وه‌ی لەبەشى پون و 
چه‌وری باس کرا). ئه‌وا کیشه‌ی تازه ده‌رده‌که‌ویّت. به‌ها خؤراكيهكان ده‌کریت تووشی 
زه‌حمه‌ت بين له‌کاتی گواستنه‌وه‌یاندا به‌ناو ثه‌و په‌ردانه‌ی كەلە رؤن و چه‌وری خراپ 
درووست بوون. (رؤنه هایدروجین کراوه‌کان» رزنه پوخته‌کراوه‌کانی سوپه‌رمارکیت. 
خواردنه سوره‌کراوه‌کان, هه‌روه‌ها چه‌وریه له راده‌به‌ده‌ر تیرکراوه‌کان). 

کزتا هه‌نگاو له هه‌رسی گونجاودا. له‌ناوبردنی پاشه‌روکانه. که پنویسته هه‌رچی 
زووه به‌خترایی له‌ناو ببریت. به‌پنچه‌وانه‌وه. له‌وانه‌یه ژه‌هره‌کان دووباره له چه‌ست‌دا 
هه‌لبم ژرینه‌وه. باشترین رنگا باشترکردنی فرمانی پیسایی و ریخوله‌کان خواردنی 
ریشالی پنویسته. هه‌روه‌ها تیکه‌لکردنی گونجاوی خوراک. و جوینی خواردنه به‌باشی. 
ئەگەر خواردنیک هه‌لبژتریت که پیکهاته‌ی ریشالی باشی تیدابیت پاشان بیکولینیت. 
هه‌ندیک له پیکهاته ریشاله‌که‌یان له‌ناو ده‌چیت له يرؤسدى لینانداء بویه دلنيابه له‌وه‌ی 
که زور نه‌کولیت. زورینه‌ی خه‌لکی نائاسوده ده‌ین, تەنانەت شه‌رمه‌زاریش ددین, کاتڼک 
باسی پاشه‌روکانی جه‌سته‌یان ده‌که‌ن» هه‌ست كردن به ناسوده‌یی له‌گه‌ل ثهم پڕۆسە 
سرووشتیانه‌دا گرنگه. چسونکه يهکټک له ساده‌ترین ریگاکان بق پیوانه‌کردنی 


ته‌ندرووستی هه‌رس ثهوديه که اگاداری جوله‌ی ريخؤله بيت و هه‌روه‌ها چاودیری 
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كوالتتى پىساييەكەت بکه‌یت. له‌رووی يتكهاته و بؤنهكهيهوه. زورینه‌ی ثه‌مریکیه‌کان 
تووشى قهبزى بوون: ززرینه‌ی خه‌لک ته‌نها يەک جوله‌ی ریخوله‌یان هه‌یه له دوو 
ڕۆژداء هه‌روه‌ها پنیان وايه که ته‌نها یه‌ک جوله له پوژنکدا ته‌واوه. به‌لام راست نیه. 
ئەگەر تو لهناوبردنيكى به‌رده‌وام و کاریگه‌ری ياشهرؤكانت نه‌بیت. نه‌وا پاشه‌رزی 
خوراکه‌کان له ریخوله‌تدا ده‌منننته‌وه» پاشان ده‌گه‌نن و ژه‌هراویت ده‌که‌ن. جوله‌ی 
نموونه‌یی ئه‌وه‌یه ده‌بنت له پوژیکدا دوو بو سی جار پیسایی بکریت به‌لایه‌نی که‌مه‌وه. 
سکچوون يان قه‌بزی ره‌نگدانه‌وه‌ی چه‌ندین کیشه‌ی جدیه. به‌تایبه‌تی ئەگەر به‌رده‌وام 
بوو. پنکهاته‌ی باش له‌کهل شەر كان که‌وتفی پاشه‌روکه مانای باشی پروسه‌که‌یه. غازاته 
له رادهبهدهردكان (گه‌ده و ریخوله) یاخود بونی پیسایه‌که‌ش له‌وانه‌یه کیشه‌ی هه‌رس 
دیاری بکات. به‌ئاگابه سه‌بارهت به پروسه‌ی دهرکردنی پیسایی. هه‌روه‌ها ثه‌گه‌ر 
کیش یه‌کت هه‌یه, هه‌نگاوه‌کان بکسره‌به‌ر بق چاره‌سهرکردنی به په‌یره‌وکردنی 


رینماییه‌کان لهم به‌شه‌دا. 


هه‌لبژاردنی ته‌واوکه‌ری خوّراکی گونجاو به‌شتوه‌ی ده‌رمان 

خواردنی خؤراكى باش و هه‌رس کردنیان به‌باشی, ره‌نگه بەس نه‌بیست بو 
دلنیابوون له‌وه‌ی خانه‌کانت هه‌موو روژنک ثهو به‌ها خوراکیانه‌ی به‌ده‌ست ده‌گات. 
خوراکه ته‌واوکه‌ره‌کان به‌شیوه‌ی ده‌رمان وه‌ک قیتامین, کانزاکان و ترشه چه‌وریه 
بنه‌ره‌تیه کوالیتیه باشهكانيش گرنگن. وه‌رگرتنی به‌ها خوراکیه‌کان به‌شیّوه‌ی ده‌رمان له 
کزمه‌لگای نیمه‌دا پنویسته له‌به‌ر دوو هؤكار: به‌که‌م» به‌هوی که‌می سهرچاوه‌ی به‌ها 
خوراکیه‌کان له خوراکه‌وه. چری کشتوکالی بازرگانی» هه‌روه‌ها خاکی له‌ناوچو و 
مردوو له‌به‌های خؤراكى, هه‌روه‌ها خواردنه پرزسیس کراوه‌کان به‌ها خوراکیه‌کانیان 
كەم کردوته‌وه له‌ناو خوراکه‌کانمانداء هه‌ربزیه چیتر خواردنه‌کانمان به‌های خوراکی 
پنویست دابین ناکه‌ن بق خانه‌کانمان که پنویستیانه. بوئه‌وه‌ی ته‌ندرووست بمیننه‌وه. 
دووهم» پنویستیمان بق هه‌ندیک له به‌ها خوراکیه‌کان به‌رزبزته‌وه. به‌هوی بيس بوونی 
ژینگه‌وه, که فشارى زیاتر ده‌خاته‌سه‌ر جه‌سته. بق وهلامدانه‌وه‌ی ئەم فشارانه به‌ها 
خوراکیه بنه‌ره‌تیه‌کان به‌کارده‌هینریت. به‌تایبه‌تی دژه تؤكسيدهكانى وه‌ک فیتامین ,ا A,‏ 


ن) لەگەل که‌مبوونه‌وه‌ی سه‌رچاوه‌ی به‌ها خوراکیه‌کان و به‌رزبوونه‌وه‌ی پنویستی بق 
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منتدی إقرأ الثقاق 


به‌ها خوراکیه‌کان. ئايا جیی سهرسورمان نيه له ههر جوار ثه‌مریکیه‌ک سیانیان 
نهخوشيهكى درتثزخايهنى ده‌ست نيشانكراويان هه‌یه؟ به‌های خوراکی به‌شبوه‌ی 
دهرمان پتویسنه» وەک پردتک له‌نتوان نه‌وه‌ی پنویستمانه و نه‌وه‌ی له خوراکه‌کانمانه‌وه 
دێت. زورینه‌ی پزیشکه‌کان (ئه‌وانه‌ی به‌تیکرایی, ته‌نها دوو کاتژمیر و نیو مه‌شقیان 
له‌سه‌ر خۆراک کردووه له‌ماوه‌ی چوار سالی خویندنی پزیشکیدا) زورجار پیت ده‌لین 
که ته‌واوکه‌ری خوراکی به‌شنوه‌ی ده‌رمان پنویست نیه_ته‌نها ميزيكى گرانبه‌های 
زیساتر بهرههم ده‌هینیت. ئهو هه‌لوییسته‌ی که زورینه‌ی جار له‌لایه‌ن پزیش که‌کانه‌وه 
ده‌گیریته‌به‌ر ثه‌ودیه که پیت دهلین تق ده‌توانیت هه‌موو به‌ها خوراکیه‌کانی که پنویسته 
بەدەستى بهننیت بق پاراستنی تەندرووستىت› به‌خواردنی رٍزنمیکی هاوسه‌نگی خواردنه 
به‌رهه‌م هینراوه بازرگانیه‌کان. تق ئێستا ده‌زانیت که ئەم بانگه‌شه‌یه بهتهواوهتى هه‌له‌یه. 

ززربه‌ی لیکولینه‌وه‌کان نه‌وه‌یان ده‌رخستووه که نزیکه‌ی هه‌مسوو ثئه‌مریکیه‌کان 
روژانه برى پنشنیازکراو لهبه‌هفای خضوراکی وه‌رن‌اگرن. زورینه‌ی تسویژهره‌وه 
خوراکیه‌کان (له‌وانه من) لهو باوه‌ره‌دان» له جیهانه مودیرنه‌که‌مانداء به‌ده‌ستهینانی ثه‌و 
ئەگەر خواردنی کوالیتی باشیش بخؤين. له‌ماوه‌ی چاره‌کی رابردوودا تونژینه‌وه 
ده‌ریخستووه که بش اییه‌کی که‌وره هه‌به له‌ننوان نهو بره که‌مه‌ی هدو بهوهها 
خوراکیانه‌ی که يتويسته بو ریگری كردن له‌نه‌خوشی که‌می به‌ه | خوراکیه‌کان 
deficiency 5‏ _ ۱۷1۲۱100 و ثه‌و بره ززره‌ی ثهو به‌ها خوراکیانه‌ی که 
پیویستن بق پاراستنی ته‌ندرووستیه‌کی نموونه‌یی به‌هیزکردنی جه‌سته‌مان دزی 
نه‌خوشیه‌کان به‌گشتی. 

خوراکه ته‌واوکه‌ره‌کان به‌شنوه‌ی ده‌رمان یارمه‌تی پرکردنه‌وه‌ی که‌لینه‌کان ده‌دات 
له به‌ها خذراکیه‌کانتدا» به‌تایبه‌تی لهو به‌ها خوراکیانه‌دا که به‌شیوه‌یه‌کی تاکه كەس 
پنویسته. دواین تیبینی: ته‌واوکه‌ره خوراکیه‌کان به‌شیوه‌ی ده‌رمان (قیتامین. کانزاکان....) 
بو ثه‌وه نيه که خوراکی كەم بخویت و ریجیمیکی قورس بکه‌یت., ده‌بیت به‌کاربهنترین 
يتكهوه لەگەل خواردنی ته‌ندرووستدا. ژماره‌یه‌کی رور له‌خه‌لکی چاره‌سهرکراون له 
کیشه ته‌ندرووستیه دریژخایه‌نه‌کانیان» به‌هوی زيادكردنى ئەم تهواوكهره خؤراكياته 


به‌شیوه‌ی ده‌رمان له‌پال خواردنی ته‌ندرووستدا. 


منتدی اقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ` 


.. Never Be sick again 


سهرنجى ئه‌لبرنت" بده» ئهو پیاوه‌ی كه جهند سالیک لهمهوبهر داواى ئامۆژگارى 
لیکردم. ئه‌لبریت" نزیکه‌ی ده سال بوو تووشی خهمؤكيهكى ترسناكى بی چاره‌سهر 
بوو بوو» زور شه‌که‌ت بوو له‌چوونی بو نهخؤشخانه و کلینکه‌کان و پزیشکه‌کان. به‌لام 
هیچ شتیک يارمهتيدهر نه‌بوو بزی, ژیانی وه‌ک دوزه‌خ وابوو. هه‌ولی خز‌کوشتنی 
دابوو. ھەر له يهكهم جاوييكهوتنماندا بومده‌رکه‌وت کهله ریجیمیکی خوراکی زور کهم 
و کورتدا ده‌ژی. که زژرینه‌ی پیکهاتبوو له خواردنه يرؤسيس کراوه‌کان و هه‌روه‌ها 
الوده‌ی شه‌کر بوو بوو. پنشنیارم بوکرد که خوی له شه‌کر رزكار بکات و میوه و 
سه‌وزه‌ی فرش و خاو تيكدل به رژنسمه خوراکیه‌که‌ی بکات. من به‌رنامه‌یه‌کی 
ته‌واوکه‌ری خوراکی به‌شیوه‌ی ده‌رمانم بق پنشنیار کرد که پیکهاتبوو له چه‌ند 
قیتامینیکی دیاریکراو و ترشه چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کان. ثه‌لبرنت گومانی هه‌بوو لهوه‌ی 
هم پنشنیاره به روال‌ت ساده دیاره تا جیاوازیه‌کی راسته‌قینه درووست بکات. به 
له‌به رچاوگرتنی ئهو ژماره ززره‌ی "پزیشکه پسپوره‌کان" که ئه‌لبریت چاوی پنیان 
كهوتبوو. که‌متر له هه‌فته‌یه‌ک ياش ده‌ستپیکردنی به‌رنامه خوراکیه ته‌واوکه‌ره‌کان» 
ئەلبرێِت په‌یوه‌ندی پیوه کردم تا بلێت هه‌ست ده‌کات که باریکی قورسی له‌سهر 
لاچووه. هه‌روه‌ها چیتر مه‌یلی بق خزکوشتن نه‌ماوه. به‌دریژایی ثه‌و چه‌ند ساله‌ی 
چاره‌سه‌ری خه‌موکی, من يهكهم كەس بووم پیشنیاری ثهودم کرد که له‌وانه‌یه هؤكارى 
نه‌خزشیه‌که‌ی به‌دخوراکی بیت. له‌راستیداء به‌دخوراکی هؤكارى سهره‌کی خه‌موکیه 
(هه‌روه‌ها به‌نزیکه‌یی هزکاری هه‌موو نه‌خوشیه‌کانی تریشه). 

هه‌رچه‌نده ثه‌لبریت بيش نه‌وه‌ی منیش ببینیت ته‌واوکه‌ری خوراکی به‌شیوه‌ی 
ده‌رمان به‌کارده‌هیناه به‌لام جۆرى ههله‌ی به‌کارهینابوو (ئه‌وانه‌ی که‌چالاکی بایزلزجیان 
نزم بووء نه‌مه‌ش مانای ثه‌وه بوو که‌جه‌سته به‌ئاسانی نه‌یده‌توانی هه‌لیان بمژیت. یاخود 
به‌کاریان بینیت). له‌کوتایدا, چالاکی بایولزجی گرنگه بق زانینی ثه‌وه‌ی که ئايا 
تدواوكهره خراکته‌کتان كاريكهدزيان مخت ياهو تا کانک تفر گاکسانش ,وک 
سه‌نته‌ره‌کانی نه‌خوشی و کونترول و قه‌ده‌غه‌کردن و هه‌روه‌ها ثه‌کادیمیای نیشتمانی 
زانسته‌کان تونژینه‌وه‌یه‌کی به‌رفراوانیان له‌نیو دانیشتواندا ه‌نجامدا بق پیوانه‌کردنی 
سوده‌کانی به‌کارهینانی ته‌واوکه‌ره خوراکیه‌کان. بهلام شکستیان هینا له دززینه‌وه‌ی 
تەنانەت سوودیکیش. چونکه ززرینه‌ی خه‌لکی ته‌واوکه‌ری خوراکی کوالیتی خراپ 
به‌کاردننن. 


منتدى إقراً الثقاق 


کوالنتی هه‌موو شتيكه لهتهواوكهره خوراکیه‌کان دا (6۱10016۲۲6۲۱/5)» هه‌روه‌ک 
خوراک. بق ئه‌لبریت» کوالیتی ته‌واوکه‌ره خوراکیه‌کان (که ئاستیکی به‌رزی چالاکی 
بایولوجی ههبيّت لهسهر ئاستی خانهيى) جیاوازیه‌کی گه‌وره‌ی درووست کرد. وه‌ک 
راویژکاریکی نه‌کنیکی کومپانیاکانی قیتامین. ده‌توانم ثه‌وه‌تان پئ بلیّم که هه‌موو نهو 
به‌رهه‌مه قیتامین‌انه‌ی که له بازاره‌کانی ثه‌مرودا هه‌یه. کوالیتی خراپه. راپورتیکی 
لیک‌ولینه‌وه‌ی 10031 85( كەلە سالی ۱۹۹۰ په‌خشکراء ثه‌وه‌ی نيشاندا که له 
ی برانده‌کانی مهلتى فیتامینه تاقیکراوه‌کان به‌زوویسی ناتوینه‌وه بؤئهوهى 
هه‌لبمژرین. و هه‌روه‌ه | جه‌سته به‌کاریان بهتنيت. له‌راستیداء هه‌ندیکیشیان ھەر 
ناتوینه‌وه به‌هیچ شیودیه‌ک: ئەم کوالیتی خراپانه ته‌نها به‌ناوبانگترین برانده‌کان له‌خق 
ده‌گریت. ژماره‌ی برانده شکست خواردووه‌کان ده‌کرا زور زیاتر ببیت تهكهر بیتو 
ههموو برانده بچوکه‌کان بپنورنن. تاقیکردنه‌وه‌که‌ی 18005 هه‌روه‌ها ریگه‌ی به 
حه‌بیک دا بو توانه‌وه بوماوه‌ی کاتژمیریک. به‌کارهینانی کاتیکی زیاتر (هه‌روه‌ها 
گونجاو)ی ٤٥‏ خوله‌کی ره‌ن گه ببیته‌هوی شکسستی نیوه‌ی برانده تاقیکراوه‌ک‌ان. 
به‌نزیکه‌یی ههموو برانده‌کانی قیتامینه‌کان هیچ سودیک به جهستهت ناگه‌یه‌نن, به‌لام 
هیشتا زورینه‌ی خه‌لکی به‌کاریان ده‌هینیت. یه‌کییک له هوکاره‌کانی نه‌وه‌ی که ثهم 
براندانه شکستیان هیناوه ثه‌وه‌یه که يرن له مادده‌ی زیادکراو. که ده‌توانیت نیوه‌ی 
قه‌باره‌ی حه‌په‌که پێک بهیننت. نهم مادده زیادکراوانه‌ش به‌کارده‌هینرین وک پرکه‌ره‌وه. 
پنچه‌ره‌وه» رزنی چه‌ورکردن, ره‌نگ, مادده‌ی يارتزهرء به‌لام نهم ماددانه ده‌توانن ببنه 
كيشدى راسته‌قینه __ نەک ته‌نها خۆيان هه‌لده‌قورتینه توانای توانه‌وه‌ی حه‌په‌کان و 
هه‌لمژینی بهها خوراکیه‌کان, به‌لکو چه‌ندین مادده‌ی پیس و مادده‌ی هه‌ستیاری 
به‌جه‌ستهت ده‌ناسینن. ززرینه‌ی ئهو قیتامینانه‌ی ئه‌مرق که له بازاردان مادده‌ی 
پنکهینراون و هه‌روه‌ها زورینه‌ی جاریش پاشماوه‌ی نه‌وت له درووست کردنیاندا ههيه. 
هه‌ن دنک لەم که‌ردیله پیکهین راوانه به‌شسیوه‌یه‌کی بنه‌ره‌تی جیاوازن له قیتامینه 
سرووشتیه‌کان. كه کاریکه‌ری له‌سه‌ر توانای چه‌سته‌ت ههيه بو سوود وه‌رگرتن لنیان. 
بو نموونه قیتامین حا ده‌ستکرد له‌رووی بایه‌لزجیه‌وه که‌متر چالاکه به به‌راورد به 
قیتامین حا که‌له سه‌رچاوه‌ی سرووشتیه‌وه درووست بووه. بتتا__ کاروتینی ده‌ستکرد 


له‌راستیدا ده‌توانشت ببنته‌ه وی که‌می له کارژتینه‌کانی تريش دا. به‌ها خوراکیه 


منتدى اقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه‌خزش مه‌به ` 


. Never Be sick again 


ته‌واوکه‌ره‌کان بهجهندين كواليقى و نرخى جياواز به‌رده‌ستن. به‌هوی جوراوجزری 
پروسهی درووستکردنه‌کان كهبهكارديت بق درووستکردنی ثهم به‌ها خوراکیه 
ته‌واوکه‌رانه. ھەر براندنک تایبه‌تمه‌ندی و بيق چالاکی جیاواز ده‌خاته‌روو. هه‌ولدان بق 
ده‌ستنیشانکردنی براندیکی قیتامین ده‌کرنت جیی سه‌رسورمان بێت. بومده‌رکه‌وت که 
به‌راوردکردنی دوو براندی جیاواز له‌هه‌مان لیستی پنکهاته‌کاندا مه‌حال بوو» چونکه 
چونیه‌تی درووست بوونی هم پیکهاتانه گرنگن» ریک وه‌ک ثه‌وه‌ی که‌له‌سهر 
ناونیشانه‌که نووسراوه. مه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی که خوت كيمياكهر بيت و بزانیت ب‌ته‌واوه‌تی 
ته‌واوکه‌ره خوراکیه‌کان ٩۱00۱6۲6۲‏ چون درووست ده‌کرنن (هه‌روه‌ها چه‌سته 
چون به‌ها خوراکیه‌کان میتابولیز ده‌کات). جیاوازی كردن له‌نیوان دوو به‌رهه‌می 
چوونیه‌ک که به‌روواله‌ت له‌یه‌ک ده‌چن مه‌حاله. کوالیتی سهره‌تابی. شنوه‌ی کیمیایی. 
ته‌مه‌نی پیکهاته‌کان. چونیه‌تی چاره‌سهرکردنیان (ثه‌گه‌ر بکه‌ونه‌به‌ر شی, گه‌رمی» 
روونساکی. تؤكس جين. یاخود ئەگەر نه‌که‌ونه به‌ریشی لهماودى عه‌مب‌ارکردن و 
درووستکردنیاندا). هه‌روه‌ها ئهو مادده کیمیاییانه‌ی ديكه که تتكهل ده‌کریت لەگەل 
هاوکینشهکه‌دا کاریگه‌ری ته‌واوه‌تیان ههيه لەسەر چالاکیه بايؤلؤجيهكانى کزتا 
۲ وه« کان. 

كاتيك که‌له هه‌ستیاریه کیمیاییه له راده‌به‌ده‌ره‌که‌م چاک بوومه‌وه» نه‌سمده‌توانی 
ززرینه‌ی فیتامینه‌کان وه‌ربگرم. به‌هسزی پیسبوونی كيمياييهوه له‌فیتامینه‌کانسدا. 
ته‌واوکه‌ره قیتامینه‌کان (7†8 18^6 PلاS‏ ۷112۲010) زور گرنگن له پروسه‌ی چاک 
بوونه‌وه‌دا. به‌لام سهره‌تا پنویست بوو ئهو حه‌بانه بدوزمه‌وه که له‌رووی چالاکی 
بایلزجیه‌وه پاک و خاوین بن و پیس نه‌بووبن. پیس بوونه‌کان له‌زوربه‌ی حه‌به‌کاندا 
(که‌متر نه‌خوشی خست). هه‌روه‌ها باج ده‌خاته‌سه‌ر ثه‌و که‌سانه‌ی که ته‌ندرووستن. 
تەنانەت ئەگەر لتشى بیثاگا بن. 

که‌ران به‌دوای نهو دامه‌زراوانه‌ی که پیکهاته‌ی کوالیتی باش به‌کاردینن» شانبه‌شانی 
مه‌شقی درووستکردنی باش زور گرنگه. زورینه‌ی ئهو 0016۲06۲1لا5انه‌ی که ثه‌مرز 
له مارکنته‌کاندا ههن بتسوودن» چونکه زورینه‌ی ثه‌وه‌ی لهسهر پاکه‌ت یاخود قتوی 
۲ که نووسراوه له حه‌به‌که‌دا بوونی نیه» هه‌روه‌ها زوربه‌شیان بگره 


ژه‌هراوین__ پیسبوون به‌هزی مادده‌کانی وه‌ک کانزای قورس, پاشماوه‌ی توینه‌ر 
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دهرمانى میرووکوز, ره‌نگی ده‌ستکرد و نهو ماددانه‌ی ده‌بنه‌هوی هه‌ستیاری. 
ته‌واوکه‌ره خوراکیه‌کانی مارکیته‌کان ریک نه‌خراون: نابڼت متمانه به حهيه فیتامینه‌کان 
بکه‌یت مه‌گه‌رئه‌وه‌ی بزانیت چون درووست ده‌کرین. تەنانەت پرفروشترین برانده‌کانی 
قیتامینیش شنيك نيه که خوم به‌کاری بهینم یاخود بق که‌سانی دیکه‌ی پیشنیار بکهم. 
هه‌رچه‌نده تق ناتوانیت متمانه به لیستی پیکهاته‌ی سهر قتوی فیتامینه‌کان بکه‌یت» من 
پەرەم به چەند یاسسایه‌کی له‌بار و اسان داوه که يارمهتيم ده‌دات به‌خترایی 
هه‌لسه‌نگاندن بق کوالیتی فیتامینه‌کان بکهم (5۱0016۲060/5 ۷۱127۳010). سهرهدتاء 
بیپشکنه بزانه پیکهاته هه‌رزانه‌کان ده‌توانرنت له‌سه‌ر لیستی پیکهاته‌ی قتوه‌که دیاری 
بكرنت. پیکهانه‌ی هه‌رزان به‌زوری ناماژه به‌وه ده‌کات که به‌رهه‌مه‌که کوالیتیه‌که‌ی به‌رز 
نيه, ثایا تیچووه‌که‌ی گرنگه؟ به‌لی. چونکه کرینی پیکهاته پاکوخاوینه‌کان كهله فؤرمه 
چالاکیه بایزلزجیه‌کاندان تیچووی زیاتری ده‌وێت. بق نموونه» کاربوناتی کالیسیوم 
يهدكيكه لهو پنکهات‌انه‌ی که‌له ززربه‌ی هاوکنشه کانزاییه‌کان دا به‌کارده‌هینریت. وا 
پنویست ده‌کات که کالیسیوم دابین بکات. و به پله‌ی دیاریکراو کارده‌کات. به‌لام 
به‌شیوه‌یه‌کی ناچالاکانه. پنکهانه‌کانی وه‌ک سیتراتی کالیسیوم» فورمارایتی کالیسیزم. 
مالاتی كاليسيؤم (0۵۱216 0310[0) له‌بواری بایولوجیدا زیاتر چالاکن و 
هه‌لبژارده‌یه‌کی باشتریشن. لەگەل ثه‌وه‌شدا زیاتر گرانترن. 

ززرینه‌ی جار به‌کارهینه‌ریکی ناروشنبیر به‌دوای حه‌بیکی کالیسیزم دا دەگەرێت 
له‌سه‌ر بنه‌مای نرخ» یاخود شیوه‌که‌ی» بری ثهو کالیسیزمه‌ی که تییدایه. له‌بری نه‌وه‌ی 
ره‌چاوی پیکهاته‌ی کیمیایه‌که‌ی, یاخود چالاکیه بایزلوجیه‌که‌ی بکات. گرنگیدان به‌پیکهاته 
کیمیایه‌کان گرنگتره. هه‌ندیک له فؤرمه کیمیایه‌کان باشترن له‌هه‌ندیکی تر, به‌هوی 
باشتربوونی 0103۷31120111027 یانه‌وه. ئەبێت ثه‌وانه‌ی لاوازن دووریان بخه‌یته‌وه. له 


خواره‌وه چه‌ند رنتماییه‌ک هه‌یه بق هه‌لبژاردنی کوالیتی کانزاکان به‌شنوه‌ی ده‌رمان. 
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زيندهجالاكى لاواز زيندهجالاكى نموونه‌یی زيندهجالاكى مامتاوهند 


کاریونات (وه‌ک ه‌سکوربات _ 25800۲0318 تهدمينق_ 2۳۳۱1760816 
کالیسیومی کاربونات) سيترات_ 011۳216 chelate‏ 
توکسید (وه‌ک ئۆكسيدى فومارات_ 1۳۳۱۵۲۵16 گلوکونات_ 900۳816 
كبريت_ 3]6آالاة malate‏ 
فۆسفات picolinate‏ 

Succinate 


tar(rat€ê ته‌رته‌ریک_‎ 

ئیستاش سهيرتكى فیتامینه‌کان بكه. تاسانترين ریگاش پشکنینی قيتامين 8 يهكانه. 
بهتايبهتى فيتامين 82 و هه‌روه‌ها 86. لههاوكيشه كوالتتى بهرزهكانداء فيتامين 82 
(1801131/1) هه‌روه‌ها شیوه‌ی زور گرانتر و زيندهجالاكى زياتره: ريبؤفلاقين 
فؤسفات_ ۰ . به‌هه‌مان شيوه. فيتامين 86 (pyridoxine hydrochloride)‏ 
هاوکیشهیه‌کی کوالیتی به‌رزه, هه‌روه‌ها پنکهاتووه له‌فقرمی كران و زینده‌چالاکی به‌رز: 

(pyridoxine 6۵‏ . 
هيج ريكايهكى گره‌نتی كراو نيه بق يشكنينى بهرههميكى قيتامين جگه لهودى كه 
به‌ته‌واوه‌تی بزانيت ثهو بهرههمه له‌چی پیکهاتووه: تهمهنى ييكهاتهكانى چه‌نده: چون 
ده‌خرینه كهشتيهكانهوه و چۆن ههلدهكيرّن و جؤن عه‌مبار ده‌کرین: ههرودها جهنديك 
ياكن. بهلام خۆت نهم چه‌ند هه‌نگاوه بگره‌به‌ر که نزيكترت ددكاتهوه لهكرينى 
به‌رهه‌میکی كاريكهرء (به‌رهه‌مه قیتامینه‌کان که‌خوم بو به‌کارهینانی خوم دياريم 


کردووه ده‌توانیت له پاشکوی ©) دا بیاندوزیته‌وه). 


هه‌لبژاردنه به‌تامه‌کان 

نهو بژاردانه‌ی که رووبه‌رووی ده‌بیته‌وه له‌کاتی دیاریکردنی رژنمنکی خؤراكيداء 
هه‌موو روژنک له‌سهر بنه‌مای تيكهل بوونی پیکهاته خزراکیه‌کانی هاوسه‌نگی 
خوراکه‌کانه. لەگەل تامه که‌سیه‌کانی خۆت. تام به‌ده‌ست ده‌هینرنت. هه‌روه‌ها 
به‌راده‌یه‌کی زور به‌نده له‌سهر ثه‌وه‌ی که‌ذیمه لەگەل چیدا راهاتووین. تامیکی تازه 


ده‌تواترنت به‌ئاسانی به‌ده‌ست بهننرنت له‌رنگه‌ی خواردنی شتتکی نویوه. بوماوه‌ی 


(164) 


منتدى إقراً الثقاق 


چه‌ند هه‌فته‌یه‌کی کهم. بوم ده‌رکه‌وت كهمن تامى زور خواردنی بیکه‌لکم كهبق خوشی 
به‌کارم ده‌هینان, لەگەل ثه‌وه‌ی تام و لەزەت بینین له‌خواردن گرنگن (هه‌روه‌ها له‌رووی 
دهروونیه‌وه به‌سوده)» بریکی زور له‌خواردنی ته‌ندرووس تیش لەزەت به‌خشه بق 
خواردن. ژیانه مودیرنه خیرا و به‌رهه‌مداره‌که‌مان تیکه‌ل بووه به‌زانیاریه هه‌له‌کان 
ده‌رباره‌ی به‌ها خزراکیه‌کان, که ده‌کریت هه‌لبژاردنه راسته‌کان قورس بکات تاوه‌کو 
به‌ها خوراکیه دروسته‌کان بناسینه‌وه. ئەم شیوازه ژیانه ده‌بیته‌هوی درووستبوونی 
داواکاری له‌سه‌ر خواردنه پروسنس کراو. ئاماده‌کراو. خیراکان, به‌بی ره‌چاوکردنی 
دوخی تابووری» باخود ئاستی په‌روه‌رده‌یی. زورینه‌ی دایک و باوکه‌کان له‌هه‌موو 
كاتيك زیاتر کارده‌که‌ن بق پالپشتی کردنی خیزانه‌کانیان, له‌کاتیکدا زور به‌که‌می 
لاله وه معيو کا تاگاداری اخ انان بن باخود خواردنی. ثه‌ندوووست له 
ماله‌وه ثاماده بکه‌ن. زوریک له شیمه تەنانەت چیتر له‌ماله‌وه نان ناخزین. به‌لکو له 
كافتريا و چنشتخانه و زنجیره چیشتخانه‌ی خواردنه خیراکان نان ده‌خوین, که 
خواردنی پرقسیس کراو بنه‌مای شوینه‌که‌یه. 
ثه‌و خواردنه‌ی که‌دوینی خواردمان. هیّشتا ئهمروش کاریگه‌ری هه‌یه له‌سه‌رمان» و 

هو خواردنه‌ی که‌له ژه‌می دواتردا ده‌یخوین. کاریگه‌ری دەبێت له‌سهر هوشیاری: 
ثاستی وزه و هه‌روه‌ها توانای بیرکردنه‌وه‌مان» هه‌روه‌ها کاریگه‌ری لەسەر فتربوون و 
بیره‌وه‌ری و هه‌وه‌س و ره‌فتارمان ده‌بیت. ته‌ندرووست بوون به ته‌ندرووستیش مانه‌وه 
لەگەل رژیمیکی خوراکی له خواردنه يرؤسيس کراوه‌کان, که پره له شه‌کر و ړؤنی 

پروسیس کراوه شتیکی مه‌حاله. تق ئهو شته‌یت که ده‌یخویت: ژیان و ته‌ندرووستیت 

به‌نده لەسەر ثه‌و خوراکانه‌ی که هه‌لیده‌بژیریت. به‌دریژایی ژیانت تق رووبه‌رووی ثهم 

بژاردانه ده‌بیته‌وه له هه‌موو ژه‌میکداء له‌به‌رثه‌وه له خۆتی بگره! 

ئێستا تق ده‌زانیت که‌چون باش و خراپ هه‌لبژتریت. چوار گه‌وره‌که" واز لئ بینه. 

خواردنه راسته‌قینه زیندووه‌کان بخق و بهو شیوازه‌ی که سرووشت دابینی کردووه» 

هه‌روه‌ها به‌ها خراکیه ته‌واوکه‌ره کوالیتی به‌رزه‌کان به‌کاربهیته (00016/76015ا5)» بق 
چوون به‌ره‌و ثاراسته‌یه‌کی راستی ریگه‌چاره‌ی به‌های خوراکی, ده‌ست بکه به‌پیدانی 
ثه‌و به‌ها خوراکیانه به خانه‌کانت که يتويستيانه. هه‌موو روژنک, هه‌روه‌ها خانه‌کانیش 
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ایو 


ته‌ندرووستی یمه ته‌نها له‌لایه‌ن مادده كيمياييه کوشنده ناکه‌کان ياخود 
ژه‌هره‌کانه‌وه هه‌ره‌شه‌ی له‌سهر نيه_ به‌لکو زیاتر له‌لایه‌ن نهو باره ژه‌هره 
کیمیاییه‌وه هه‌ره‌شه‌ی له‌سهره که مرۆف دەبێت به‌رگه‌ی بگریت. 
دکتور جؤزيف د. بیسلی 
راپزرتی ۲6۱099 
هه‌موو روژیک جه‌سته‌مان له دهرهوه و ناوه‌وه له‌ژیر هیرشدایه. یمه زیاتر له‌هه‌ر 
کاتیکی دیکه رووبه‌رووی ژه‌هره کیمیاییه‌کان و ژه‌هره ده‌ستکرده‌کانی مروف ده‌بینه‌وه 
له ژیانمانندا. نیمه لاواز بووین به‌هزی ستریسسه دریزخایه‌نه‌کان. که‌می راهینانی 
وه‌رزشی, هه‌ستیاری. هه‌روه‌ها خواردنی خذراکی ههله. به‌ریگای ههله, لهم ریگایانه‌داء 
ئیمه زورینه‌ی جار سیستمی به‌رگریمان ویران ده‌که‌ین؛ هه‌روه‌ها دوژمنی ژه‌هراوی 
بانگتشت ده‌که‌ین بوناو چه‌سته‌مان. ثه‌گه‌ر دوژمنه‌کان زال بوون به‌سه‌رمانداء ثه‌وا تمه 
هه‌ره‌س ده‌هینین به‌بی ثهودى تەنانەت درک به‌هزرش بهرهكانيش بکه‌ین. ژه‌هراوی 
بوون __ له‌رنگه‌ی نهو ژه‌هرانه‌ی که‌له ده‌ره‌وه دنه ناو جه‌سته‌مان» و یاخود ثه‌وانه‌ی 
که له ناوه‌وه‌ی جه‌سته‌ی خوماندا درووست ده‌بن, به‌کیکه لهو دوو هوکاره‌ی که 
ده‌بنه‌هزی به‌دفرمانی خانه‌یی ۲۵۱/060100 5اا66): بيرت بیّت. که ژه‌هراوی بوون 
یه‌کیکه له دوو هوکاره‌که‌ی نه‌خوشی. بق رنگری كردن یاخود پیچچه‌وانه کردنه‌وه‌ی 
نەخۆشى» پتویسته به‌رکه‌وتنمان به ژه‌هره‌کان سنوردار بکه‌ین و هه‌روه‌ها ثه‌وه بده‌ین 
به چه‌سته‌مان که پیویستیه‌تی تا خؤيان خویان له ژه‌هره‌کان ده‌رباز بکهن. بق 
خوشبه‌ختی» زورینه‌ی نهم پرزسهیه له‌ژیر کونترولی خوماندایه. بق به‌دبه‌ختی» 
داگیرکه‌ره‌کان له‌هه‌موو شوننیکن__ به‌تایبه‌تی ماله‌کانی خۆمان__ و زورینه‌ی جار 


دوزینه‌وه‌یان قورسه. 


دوزه‌خیکی زیندوو 

کاتیک ته‌له‌فونی پیاویکم وه‌رگرت که ناوی ده‌یقد" بووء که له‌شی له به‌رامبه‌ر 
جه‌نگی دوزمنیکدا دورا بوو. که نه‌یده‌زانی چیه. ده‌یقد" ووتی: "هیچ بيرؤكهيهكم نيه که 
تؤ کییت. ياخود من بوچی په‌یوه‌ندیم يتوه کردوویت. بهلام من وا خه‌ریکه خوم 
ده‌کوزم . میّشکم ده‌ستی کرد به پشبرکی كردن و ترسه‌کهم زیادی کرد. ده‌ستم کرد 
به دریژترین گفتوگوی تهله‌فونی ژیانم __ چوار کاتزمیر و نیو له‌زیانی پیش ثه‌وه‌ی 
کیشه‌کانی سه‌رهه‌لبدات, ده‌یقد" هاوبه‌ش بوو له کومپانیایه‌کی گه‌وره‌ی ریکلامکردن 
له‌شاری نیویورک. داهاتیکی باشی په‌یدا ده‌کرد و له شوینیکی نایابدا ده‌ژیا: زنه‌که‌ی 


که‌سیکی ناسراو بوو. و منداله‌کانی له قوتابخانه‌ی تایبه‌ت ده‌یانخویند. ژیانی ززرباش 





بوو__ تا نه‌وکانه‌ی تووشی بی هیزی و شهكهتى بوو. ده‌یقد" چوو بق بینینی 
پزیشکهکه‌ی. که چه‌ندین هه‌زار دولاری بق پشکنینه‌کان سه‌رف کرد ته‌نها بوئه‌وه‌ی 
تهوه رابگه‌یه‌نیت که له‌ته‌ندرووستیه‌کی زورباشدایه. تاکه پنشنیاری يزيشكهكه ئهوه 
بوو که ده‌یقد" به‌سه‌ختی کاری کردووه و پنویسته پشوویه‌ک وه‌ربگریت. ھەر بویه 
ده‌یقد" و هاوسهره‌که‌ی خانوویه‌کیان له هاوای" به کرئ كرت و بوماوه‌ی دوو مانگ 
له‌وی مانه‌وه. 

بهلام پشووه‌که يارمهتيدهر نهبووء ده‌یقد يش به‌ره‌به‌ره هه‌ستی به‌خراپتر ده‌کرد» 
تووشی هه‌ستیاریه‌کی مه‌ترسیدار بوو. هه‌روه‌ها لەگەل کیشه‌ی ده‌ماری و ده‌روونی» 
ھەر بؤيه راویژی به پزیشکی زیاتر کرد. پیاونکی ده‌وله‌مه‌ندی وه‌ک ده‌یقد" رؤيشت 
بولای باشترین پزیشکی گرانبه‌ها: بهلام ثه‌وانیش هیچ شتیکی ههله‌یان نه‌دقزیه‌وه. 
هه‌ربویه ناردیان بولای پزیشکی ده‌روونی» زورینه‌ی جار تهكهر پزیشکه‌کان لهوه 
تێنەگەن که چی ههله‌یه, نه‌زانیی خویان به هه‌له نازانن. به‌لکو له‌بری ئهوه وا داده‌نین 
که نه‌خوش خی خهیالی كنشه ده‌کات. پزیشکه ده‌روونیه‌که‌ی ده‌یقد یش سه‌رلیشیواو 
بوو. هه‌ربویه ناردیه‌وه بق لای پزیشکه‌که‌ی. به‌درتژایی کات. نیشانه‌کانی هه‌ستیاری و 
شه‌که‌تی ده‌یقد" خراپتر بوون: نه‌یتوانی به‌رده‌وام بێت له‌کارکردن و ناچارکرا ده‌ست 
بکشیته‌وه له کومپانیاکه‌ی. له‌کوتایدا, ده‌یقد نیردرا بق کلینکی ژینگه ناسیک, که 
پزیشکیکی تایبه‌تمه‌ند بوو بهو نه‌خزشیانه‌ی که به‌هوی ژینگه‌وه درووست ده‌ین. ئەم 


پزیشکه آده‌یقد ی به‌وه ده‌ستنیشان کرد که تووشی چه‌ندین نه‌حوشی بووه, وه‌ک 
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جهندين جوری هه‌ستیاری, نەخۆشى شەكەتى درێژخايەن. ھەروەھا هه‌ستیاری 
لهرادهبهدهرى كيميايى. نهو ووتى ده‌یقد به‌راده‌یه‌ک تووشی هه‌ستیاری كيميايى بووه 
كه ناتوانيت له شوننیکی زور بيسى ودك نيويؤركدا ژیان بهسهر ببات» و يتشنيازى بق 
كرد كه بچیّت بق شوينيك كه هه‌واکه‌ی پاکتر بنت. ده‌یقد خیزانه‌که‌ی ههلكرت و 
رزیشتن بو کیلگه‌یه‌کی دابراو له ددره‌وه‌ی سانتافی» نیو مه‌کسیکو. کیشه‌کانی "ده‌یقد: 
به‌ره‌و خراپتر چوو: به شنوه‌یه‌کی ترسناک تووشی په‌ستی و بیزاری بوو. هه‌روه‌ها 
تووشی توره‌بوونی چه‌ند باره ده‌بوو. ده‌یقد" خوی له‌ناو کایوسنکی بی کوتادا بینیه‌وه. 
هه‌روه‌ها خیزانه‌که‌شی به‌هه‌مان شیوه گیروده‌ی بوون. کاریگه‌ریه تیکه‌له‌کانی چوون بو 
شوننیکی دووره ده‌ست. هه‌روه‌ها توره‌بسوونه زور دووباره بووه‌کانی ده‌یفشد و 
خه‌موکیه خراپه‌که‌ی» زور زور بوو بۆ ژنه‌که‌ی. ھەر بؤيه ده‌یقدی به‌جی هیشت و 
منالهكانيشى لەگەل خزیدا برد بوو. 

هه‌موو نهو شتانه‌ی که بو ده‌یقد" گرنگ بوون رویشتن, ئهو دابرنندراو و خه‌مزک 
و ته‌نها بوو. ھەر بویه مه‌یلی خوکوشتنی بق درووست بوو. لهوکاته‌دا» به‌هزی 
ئامۆژگارى هاورنیه‌کیه‌وه. په‌یوه‌ندی به‌منه‌وه کرد بووء ھەر لهوكاتهدا که دديقدا 
په‌یوه‌ندی پیوه کردم به‌شنوه‌یه‌کی كشتى زانیم کنشه‌که‌ی چیه ده‌ستنیشانکردنی 
هه‌موو نه‌خوشیه‌ک تاسانه؛ له‌به‌رئه‌وه‌ی ته‌نها یه‌ک نه‌خوشی بوونی ههیه: به‌دفرمانی 
خانه‌کان. به کیشه‌که‌ی ده‌یقد دا وا دیاربوو که ژماره‌یه‌کی زور له به‌دفرمانی خانه‌یی 
رووی داوه. نه‌وه ثه‌و شته بوو که‌من باش لیم ده‌زانی. پرسیاره گرنگه‌کان ثه‌مانه 
بوون: بۆچى تووشی به‌دفرمانی بوون. و چون بیانگه‌رینینه‌وه بق ئه‌نجامدانی فه‌رمانه 
ثاسابیه‌کانی خزیان؟ پاش چوار کانژمیر له گفتوگوکه‌مان. دهيقد زانیاریه‌کی زؤر 
گرنگی پیشکه‌ش کردم که وهلامه‌که‌ی پیّدام. ووتی زور حه‌زی له ماسی توونه‌یه, به 
جوریک که روژی دوو قتوی لی ده‌خوات (ماسی له قتونراو)» هم لندوانه‌ی ده‌یشد 
زه‌نگیکی ئاگادار کردنه‌وه‌ی لهمتشكمدا داناء له‌به‌رئه‌وه‌ی ماسی قتوی تونا برٍیکی زور 
جیوه‌ی تیدایه __ کانزایه‌کی زور قورسی ژه‌هراوی که خانه‌کان ژه‌هراوی ده‌کات» و 
ثه‌نزیمه سه‌ره‌کیه‌کان له‌کارده‌خات. ده‌بیته‌هزی ژماره‌یه‌کی زور کیشه‌ی جه‌سته‌یی و 
ثه‌قلی, له‌وانه مه‌یلی خق کوشتن. بيس بوونی جیوه‌یی له‌زه‌ریاکانماندا (به‌ره‌به‌ره كۆ 


ده‌ینته‌وه) له‌ماسیداء به‌تاییه‌تی له ماسیه که‌وره‌کاندا جر ده‌ییته‌وه وەک ماسی توونه. 


منتدی إقرأ الثقاق 


له‌راستیدا. ماسى قتوى تونا به تتكرايى برى پنویستی روژانه‌ی لهجيوه له‌خزگرتووه. 
ده‌یقد يش به‌نزیکه‌یی ههموو روژیک دوو قتو ماسى توونه‌ی خواردووه. به‌رکه‌وتنی 
به‌رده‌وامی ژه‌هراوی لهم شیوه ده‌بیته‌هوی که‌له‌که‌بسوونی زیضده‌یی ژه‌هراوی 
«bioaccumulation )‏ ۳ بویه ده‌ستم کرد به گومانکردنی ثه‌وه‌ی که ژه‌هراوی 
بوون بهجيوه ردكى کنشه‌کانی ده‌یقد ه. به‌رکه‌وتنه‌که‌ی بهجيوه کوتایی نه‌ده‌هات لەگەل 
خواردنی توونه‌دا: "ده‌یقد" چه‌ندین پرکردنه‌وه‌ی ددانی هه‌یوو به‌مادده‌ی زیوی ( 51۷6۲ 
7 و نهم پرکردنه‌وانه له ۰۰76 ی له جیوه پنکه‌اتووه. پرکردنه‌وه‌ی 
ددانه‌کانی و (هه‌روه‌ها لەگەل ماسی قتوی توونا) ده‌یقدی خسته‌به‌ر ژه‌هراوی بوون 
به‌بریکی كەم له‌جیوه بق زورینه‌ی ته‌مه‌نی» له‌کوتایدا, ثه‌و پوشانه‌ی که پشستی 
وشتره‌که‌یان شکاندبوو نه‌شته‌رگه‌ریه‌کی ددان بوو. ده‌یقد" ناچاربوو ثه‌و پرکردنه‌وه 
کونانه‌ی ددانه‌کانی لابه‌ریت. دواتر له‌ماوه‌ی ئەم نه‌شته‌رگه‌ریه‌دا به‌هوی خراپی ته‌کنیکی 
پزیشکی ددانه‌که‌وه ده‌یقد تووشی ئاستیکی به‌رزی ژه‌هراوی بوون به جیوه بوو. نهم 
ناسته به‌رزه‌ی ژه‌هراوی يوون و ناسته نزمه دریژخایه‌نه‌ی ژه‌هراوی بوون به‌جیوه 
به‌هزی پرکردنه‌وه‌ی ددان و ماسی توونه‌وه که چه‌ندین سال تووشی ده‌یقد" بوو 
بوون. تیکه‌ل به‌یه‌ک بوون, ثه‌مه‌ش زور زور بوو تا جه‌سته‌ی ده‌یقد" به‌رگه‌ی بگریت. 
ده‌یقد" که‌وته باریکی پر ژه‌هره‌وه و خانه‌کانی به‌شنوه‌یه‌کی مه‌ترسیدار ده‌ستیان کرد 
به به‌دفرمانی. ده‌یقد" ته‌ندرووستی دارماء شه‌که‌تی دریژخایه‌ن. کیشه‌ی سوزداری» 
مه‌یلی خوکوشتن. هه‌موو نیشانه‌ی ثه‌وباره ژه‌هره بوون که تووشی بووبوو. من 
پیشنیاری ته‌واوکه‌ری خوراکیم کرد به‌شیوه‌ی ده‌رمان (000|6761115ا5) که یارمه‌تی 
توانای سرووشتی چه‌سته‌یی ده‌یقد" ده‌دات له لابردنی ژه‌هره‌کانداء هه‌روه‌ها گه‌رام و 
پزیشکیکی پسپورم له بواری لابردنی ژه‌هری جیوه‌دا دززیه‌وه. دوابه‌دوای ثه‌وه‌ی 
ده‌یقد" له ژه‌هراوی بوونه‌که‌ی به جیوه چاک بوویه‌وه له‌رنکه‌ی پروسهیه‌ک که‌پییی 
ده‌وترا 076/300 . که مادده‌یه‌کی کیمیایی به‌کارده‌هیترنت بق کارلیک كردن لەگەل 
جیوه‌که و پاشان له لەش ده‌رده‌کریت, له‌کوتایدا توانی بگه‌ریته‌وه سەر ژیانی ئاسایی 


خزی و پیشه‌که‌ی و له هه‌مووشی گرنکتر بولای خنزانه‌که‌ی. 


مه‌رگیز دووباره نهخؤش مه‌به .-" 


له تيتكلير یه‌و د: روزان عیدائله محمد 


. Never Be sick again 


کاش 


ھر اميس _. كادي 


4 كرترى 


به‌هیواشی ده‌یکوریت 

ده‌یقد" نموونه‌یه‌کی باشی به‌رکه‌وتن به ژه‌هریکی زوره له کومه‌لگا مقدیرنه‌که‌ماندا. 
به‌شیوه‌یه‌کی دریژخایه‌ن تووشی ژه‌هریکی دیاریکراو بوو بوو (جیوه)» که به‌هتواشی 
له خانه‌کانیاندا كهلهكه ده‌بوو. به‌شیوه‌یه‌کی کرداری لاواز و هه‌ستیاربوو بوو به‌هوی 
هم ژه‌هره‌وه. له‌ناکاو تووشی بریکی زور لهم ژه‌هره بوو که پالی پنوه‌نا بق لیواری 
مه‌رگ. هوکاریکی دیکه بوئه‌وه‌ی ره‌چاوی بکه‌یت بيؤكيمياى تایبه‌تی ده‌یقد ه: له‌وانه‌یه 
به هه‌ستیاریه‌کی زیاتر به جیوه‌وه له‌دایک بووبیت. به به‌راورد به‌که‌سانی ديكه. به 
کردار هه‌موو ئه‌مریکیه‌کان ئێستا لهژیر باریکی ژه‌هری زوردان. جیی سه‌رسامی نيه 
دانیش‌توانه‌که‌مان روژ به ڕۆژ نه‌خوشتر و نەخۆشىتر ده‌ین, به‌رکه‌وتنه بچسوکه 
روژانه‌کان به ژه‌هره (له‌سه‌رچاوه باوه‌کانی وه‌ک 66۲61 ]0۲82۷]5 , هه‌ویری 
ددان» شامپق. سابوون, عهتر. بویه‌ی قژ. روژنامه» كؤقار. دوکه‌لی سه‌یاره. فه‌رش و 
کومبار. دزشه‌کی تازه‌ی سیسهم» پاکردنه‌وه به هه‌لم 6163۳1۳9 06۷ یاخود ژووری 
نووستنی تازه بویه‌کراو)» هه‌تا بێت زیاتر و زیاتر ده‌بیت. هه‌روه‌ها تەنانەت توانای 
جدستهت بق لابردنی ژه‌هره‌کان لاواز ده‌کات. ئەمەش دهبنته‌هوی کهله‌که بوونی مادده 
کیمیاییه‌کان تا ناستیک که نه‌خوزشت ده‌خات. 

ژه‌هره ده‌ستکرده‌کانی مرف له‌ئه‌مرودا زور بلاوبوونه‌ته‌وه که خولادان و خؤ 
دوورخستنه‌وه لتيان مه‌حاله. گرنگه له‌کوی ده‌ژیت باخود چی ده‌که‌یت. له‌ماوه‌ی ۱۰۰ 
سالی رابردووداء ده‌یان هه‌زار ژه‌هری ده‌ستکردی مروفمان به ژینگه‌که‌مان ناساندووه, 
دواتر به‌شیوه‌یه‌کی گه‌وره گورانی به‌سه‌ردا هاتووه. جه‌سته‌مان له‌رووی بق‌ماوه‌ییه‌وه 
وا دیزاین نه‌کراوه تا مامهله لەگەل ئەم ثاسته به‌رزه و ئەم ژه‌هره جربه‌جورانه بکات. 
كه له شانه‌کانماندا که‌له‌که ده‌بن خیراتر له‌وه‌ی كهئيمه بتوانین خومانی لئ رزگار 
بکه‌ین. تاکه ژه‌هره ژینگه‌کان کیشه‌ی یمه نین. به‌لکو يمه له‌ناو جه‌سته‌شماندا ژه‌هری 
زور به‌هیز به‌رهه‌م ده‌هینین, ئەگەر شیمه نه‌توانین به‌رکه‌وتنمان به ژه‌هره‌کان که‌متر 
بکه‌ینه‌وه و اسستی سیستمی لابردنی ژه‌هری جه‌سته‌مان به‌هیزتر بکه‌ین 
(51600لا5 detoxification‏ ثه‌وا نه‌خوش ده‌که‌وین. زورجار له‌وانه‌شه بمانکوژنت: 
ھەر بهم دواییانه لیکوله‌ران و پزیشکانی ته‌ندرووستی ده‌ستیان کردووه به تیگه‌یشتن 
له كاريكهربيه درنژخایه‌نه‌کانی نهو مادده کیمیاییانه‌ی که ثنستا له‌ژیانی روژانه‌ماندا 


منتدی إقراً الثقاق 


رووبهروويان ده‌بینه‌وه. له‌وکاته‌ی که‌من له‌دایک بووم ئهم مادده کیمیاییانه‌ی ئټستا 
بوونی نه‌ده‌بوو, به‌لام ئێستا به هه‌موو شوینیکدا بلاوبوونه‌ته‌وه. 

_ به‌لگه نوی ترسینه‌ره‌کان ثه‌وه ده‌خه‌نه‌روو که به‌رکه‌وتن به‌ئاستی نزم لەگەل 
ههنديك له مادده كيمياييه ژینگه‌ییه‌کان, ده‌بیته‌هوی ناریکی هورمونی, که ئەوەش 
ده‌بیته‌هوی کیشه‌ی جدی ههر له كتشهى له‌دایک بوونه‌وه هه‌تاوه‌کو شیرپه‌نجه. 

_ جه‌سته‌یه‌کی پیگه‌یشتوو که به‌لگه‌ی زانستی هه‌بیّت ژه‌هره‌کان ده‌به‌ستیته‌وه به 
ژماره‌یه‌کی زوری چه‌ندین جور له نيشانه و نه‌خوشیه‌کان, وه‌ک نهخؤشيه ثه‌قلیه‌کان, 
گرفته ره‌فتاریه‌کان» گرفتی فیربوون. شهکه‌تی, ئێشی نیوه‌ی سهرء هه‌ستیاریه‌کان» 
کیشه‌ی هه‌رس, گرفته‌کانی هه‌رس و ریخوله. 

_ زوریک لهو نه‌خوشیانه‌ی که پزیشکه‌کانمان شهرمهزار ده‌که‌ن (زورجار پیی 
دەلێن نه‌خوشی چوونه ته‌مه‌نه‌وه. یاخود نهخؤشيهكانى شارستانیه‌ت)» ده‌رئه‌نجامی ثه‌و 
باره ژه‌هره‌یه که کومه‌لگای مودیرنی ژه‌هراوی درووستیان ده‌کات. ثه‌م نهخوشيانه 
زه‌حمه‌تن بق ده‌ستنیشان كردن و مه‌حاله چاره‌سهر بکرین به به‌کارهینانی شیوازه 
پزیشکیه ته‌قلیدیه‌کان. که ته‌نها چاره‌سه‌ری نیشانه‌کان ده‌که‌ن, له‌به‌رئه‌وه‌ی به‌رکه‌وتن 
به ژه‌هره‌کان که‌متر بکاته‌وه و سیستمی لابردنی ژه‌هره‌کان له جه‌سته‌ماندا بههيزتر 
یکات. 

_ به‌رکه‌وتن به مادده کیمیاییه‌کان به‌ریژه‌یه‌کی كەم مه‌ترسی تووش بوو به 
شیرپه‌نجه‌ی ههیه, به‌لام ده‌بیته‌هزی شیرپه‌نجه ئەگەر پیکه‌وه تیکه‌ل بین. 

_ هه‌ندیک له مادده کیمیاییه‌کان و کانزاکان ژه‌هراوین» جا بره‌که‌ی هه‌رچه‌ندیک 
بێت: هه‌ندیکی تر به سوودن یاخود ته‌نانه‌ت زور يتويست و سهرهدكين به بریکی 
که‌م __ وه‌ک فیتامین ۸ __ به‌لام ژه‌هراوی دەبێت ثه‌گه‌ر بره‌که‌ی زور بیت. 

له‌سهده‌ی 9١يهمداء‏ که‌متر له ۱۳6۵ی هه‌موو مردنه‌کان له ثه‌مریک‌ادا به‌هوی 
شیرپه‌نجه‌وه بوون, تەنانەت له سهره‌تای سه‌ده‌ی بیستیشدا ته‌نها له % تووشی 
شیرپه‌نجه ده‌بوون. لهثه‌مروداء لهههر ده که‌سیک چواریان زیاتر تووشی شیرپه‌نجه 
ددبن له‌ماوه‌ی زيانيانداء و به‌کیک لهو چوار که‌سه به‌هزی شیرپه‌نجه‌وه ده‌مرن. هه‌واله 
خوشه‌که؟ زوریک له مادده کیمیاییه‌کان که ده‌بنه هؤی شیرپه‌نجه دیاری کراون» و 


ده‌توانین خومانیان لی به‌دوور بگرین. ثه‌کادیمیای نه‌ته‌وه‌یی زانستی به‌ره‌نگاریه‌که 


ههركيز دووباره نه 


خۆش مهبه .۰ 


. Never Be sick again 


يوخت ده‌کانه‌وه: رور روونه که روودانی هه‌موو شیرپه‌نجه باوه‌کان له‌مروقدا 
دياريكراوه له‌رنگه‌ی 5-7 فاكنهره دهره‌کیه‌کان ده‌توانریت کونترول بکرین. 


ژه‌هره‌کانی ناوموه 

زدهردكانى دهرهودى جیهانه‌که‌مان __ له خواردنه‌کان, ئاو هدواء مالهوه. شوینی 
کاردا بوونیان ههيه__ به ژه‌هری ژینگه‌یی ناسراون. 

هه‌روه‌ها جچه‌سته‌مان ده‌ریایه‌ک له ژه‌هری ناوه‌کی درووست ده‌کات. له ثه‌نجامی 
میتابولیزمی سرووشتیه‌وه. که جه‌سته‌مان پنویسته خوی رزكار بکات لنییان. تا به 
ته‌ندرووستی بمینیته‌وه. ژماره‌یه‌کی كهمى خه‌لکی درک به‌وه ده‌که‌ن که جه‌سته‌یان 
ده‌توانیت ببیته سه‌رچاوه‌یه‌کی مه‌ترسیداری ژه‌هره‌کان__ به‌تایبه‌تی له سیستمی 
هه‌رسداء به‌لام له کاردانه‌وه هه‌ستیاری و سه‌رچاوه‌ی دیکه‌شدا ههن. ژه‌هره 
ناوه‌کیه‌کان به رنژه‌یه‌کی بی وینه درووست ده‌بیت له ئه‌نجامی خواردنه مقدترنه‌کان. 
شیوازی ژیان. چاره‌سهره پزیشکیه‌کانه‌وه. هه‌روه‌ک چون ئۆتۆمبێل دوکهل بهرههم 
ده‌هینیت. جه‌سته‌شت به سرووشتی ثهم ژه‌هرانه به‌رههم ده‌هینیشت. و وا درووست 
کراوه که چاره‌سهر بکرین: له‌گه‌ل ثه‌وه‌شداء ئەگەر بریکی نائاسایی له ژه‌هره‌کان 
بهدرههم بت یاخود توانات بق مامه‌له‌کردن له‌گه‌لیان لاواز بت ثه‌وا نه‌خوش ده‌که‌ویت. 
گرنگه له توانا سرووشتیه‌کانی جه‌سته‌ت تی بکه‌یت بق پاککردنه‌وه‌ی خی و هه‌روه‌ها 
جؤنيهتى پالپشتی کردنی ثهم توانایانه له‌رنگه‌ی رژنمی خوراکی. راهینانی وه‌رزشی. 
هه‌روه‌ها به‌چه‌ند ریگایه‌کی دیکه‌ش. بهفتربوونى جؤنيهتى پالپشتی کردنی سیستمی 
لابردنی ژه‌هره‌کان 5۷5/6۲۲ 061020102100 , ده‌توانیت کاریگه‌ری نهو بره ژه‌هره 
ززره پیچچه‌وانه بکه‌یته‌وه: لەگەل که‌مبوونه‌وه‌ی ثه‌و ژه‌هره زوره» فرمانی خانه‌کان 
باشتر ده‌بێت و زورینه‌ی جار نه‌خزشیه‌که نامینیت. به‌لام ههموو ژه‌هره‌کان به هه‌مان 
شوه کاریگه‌ری له‌سهر هه‌موو خه‌لک درووست ناکات. هه‌روه‌ک ثه‌وه‌ی که ھەر يەك 
له يمه تایبه‌تمه‌ندی بی هاوتامان هه‌یه بۆ به‌ها خوراکیه‌کان. هه‌ریه‌ک لەئێمەش 
خوراگریه‌ک و هه‌ستیاریه‌کی بی هاوتامان هه‌یه بق ژه‌هره‌کان. ثه‌و ئاسته له‌ژه‌هر 
که‌ده‌توانیت که‌سیک بخاته باریکی مه‌ترسیداره‌وه», له‌وانه‌یه به‌تایبه‌تی هینده مه‌ترسیدار 


نه‌ینت بو که‌سیکی دیکه. یاخود تەنانەت له‌وانه‌شه تیبینی کراو نه‌بیت. 666۳0646 
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571 ارى خوراکی. ئاستى ستريس و ههروهها شنوازی ذيان 
هه‌موویان که كاريكهريان هه‌یه لەسەر ئاستی ژه‌هره‌کان. لهبهرئهودى ثیمه لهئتستادا 
هیچ رنکه‌یه‌کمان نيه بؤ پنشبینی کردنی کاریگه‌ری نه‌و ژه‌هره دیاریکراوانه. (یاخود 
تنکه‌له‌یه‌ک له‌ژه‌هره‌کان) له‌سهر که‌سنک. چاره‌سهره‌که ئەوەيە به‌رکه‌وتن به‌هه‌موو 
ژه‌هره‌کان كەم بکه‌ینه‌وه و هه‌روه‌ها هه‌نگاوه‌کانی پالپشتی کردنی میکانیزمه‌کانی 
لابردنی ژه‌هر له جه‌سته‌ماندا بگرینه‌به‌ر (061020]108110۳ ۵00۷). 


که‌له‌که بوونی ژه‌هره ده‌ره‌کیه‌کان 

به‌رکه‌وتنضی درتژخایه‌ن به‌بریکی كام لهو ژه‌هرانه‌ی که‌وا دیاره بی زیانن» 
کیشهیه‌کی مه‌ترسیدارتره له‌وه‌ی كهخهلك هه‌ستی پى ده‌کهن. تەنانەت به‌برتکی 
بینه‌هوی بهدفرمانى خانهكان. تيكراى ھەر ثه مریکیه‌ک لهنتوان ۰ يق ۰ مادده‌ی 
کیمیایی ده‌ستکردی مرف له‌جه‌سته‌یدا که‌له‌که بووه (010600۱1۳۳۲۷1۵/۳9)؛ که 
زوربه‌یان يتش جه‌نگی جیهانی دووهم بوونی نه‌بووه و پنشتر هه‌رگیز له‌شانه‌کانی 
مرؤقدا بوونیان نه‌یوود. که‌واته. کاریکه‌ری ژه‌هره تنکه‌ل بووه‌کانی ئەم مادده 
كيمياييانه نه‌سته‌مه بژمیردرین. پزیشکه‌کان به دەگمەن که‌له‌که بوونی ژه‌هره‌کان به 
هؤكارى سهره‌کی نه‌خوشی داده‌نین» هه‌روه‌ها بەدەگمەن پشکنین بق کنشه 
سهره‌کیه‌کانی ژه‌هر ئەنجام دەدەن. لهراستيداء تاکه کات که کومه‌لگه‌ی پزیشکی دان 
به‌ژه‌هره‌کاندا ده‌ننت وه‌ک هزکاری سهره‌کی نه‌خزشی ثتهوكاتهيه که‌که‌سنک ده‌مرنت. 
يان به روون و اشکرایی نه‌خوش ده‌که‌ونت به‌هوی به‌رکه‌وتن به‌ژه‌هرتکی زور 
گه‌وره‌وه. وه‌ک رژانی مادده‌یه‌کی کیمیایی به‌رکه‌وننه‌کان به‌ژه‌هره كەم و هیواشه‌کان 
به‌ززری نه‌بینراون, ثه‌وه روون ده‌کاته‌وه که چون ثهو خه‌لکانه‌ی ده‌نالینن به‌ده‌ست 
بريكى زور له ژه‌هره‌وه ده‌کریّت برِؤن بولای پزیشکه‌کانیان به‌به‌رده‌وامی (هه‌روه‌ها به 
به‌رده‌وامی ئەگەر سه‌رچاوه‌ی ژه‌هره‌که ناديار بوو وا ثه‌کات نه‌خوشه‌کان هه ميشه بلتن 
که هه‌ست زور به‌باشی ناکه‌ن) و زورجاریش ناكهن به ده‌ستنیشان کردنیکی راست بق 
نه‌خوشیه‌کانیان. كاتتّك له‌کزتایدا خه‌لکی بههؤى کهله‌که‌بوونی ژه‌هره‌وه نه‌خوش 
ده‌که‌ون (12160 010206001۳۳۷۷ ثه‌وا شوینکه‌وتنی ریگای نه‌خوشیهکه‌یان و گه‌رانه‌وه 
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بق سهرجاودى ده‌یان هه‌زار ژه‌هر شتیکی مه‌حاله, ئەگەر ئەم ژه‌هرانه هتنده پیس نهين 
و لەگەل ثه‌وه‌شدا ببنه‌هوی نه‌خوش که‌وتن یاخود کوشتنمان زر به‌خیرایی و زؤر 
به‌روونی. یمه زور به‌خیرایی له‌وه تیده‌گه‌ین که بۆچى پنویسته خومان لهم ژه‌هرانه 
لابده‌ین. له‌بری نه‌وه‌ی که به نه‌زانی خومان ژه‌هراوی بکه‌ین و هه‌روه‌ها خومان زه‌مینه 
بق به‌دفرم انیه‌کی گه‌وره‌ی خانه‌یی خۆش بکه‌ین» هیواش هیواش, تیکه‌ل بوونی ثهم 
ژه‌هره دهره‌کیانه لەگەل ثه‌و ژه‌هره ناوه‌کیانه‌ی که له جه‌سته‌دا درووست ده‌ین, و 
له‌ثه‌نجامی کوتایدا باریکی گه‌وره له ژه‌هر درووست ده‌کهن. 

نموونهيهكى ترسناک: ژه‌هره ژینگه‌یی و خوراکیه‌کان له‌نیو شانه چه‌وریه‌کانی 
دایکدا که‌له‌که ده‌بن به‌درتژایی ژیانی. کاتیک ده‌ست ده‌کات به شیردان. شانه چه‌وریه 
ژه‌هراویه‌کانی شیریک به‌رههم ده‌هینیت که ده‌بیته‌هوی شیرپه‌نجه. "جون روبنس له 
په‌رتووکه‌که‌یدا له سالی ۱۹۸۷ به ناوی 3۳066108 6۷ 3 10۲ 0161 تاماژه‌ی به‌وه 
کردووه که شیری زوربه‌ی دایکانی ثه‌مریکی به راده‌یه‌کی زور پیس بوو به مادده 
کیمیاییه‌کان ١)085(‏ , دکیکینه‌کان, چه‌ندین جور ده‌رمانی کشتوکالی کیمیایی, که 
ئەگەر هاتوو نهم شيره وه‌کو به‌رهه‌منک بخرایه‌ته بازاره‌وه ثه‌وا ۳0۸ هه‌رگیز 
په‌سه‌ندی نه‌کرد. "روبنس" هه‌روه‌ها ده‌شلیت: "تازانسى پاراستنی ژینگه (۳۸۵ع) بهو 
ثه‌نجامه گه‌یشتووه که تیکرای خوراکی مندالی ساوای ثه‌مریکا (شیری دایک). نق جار 
زیاتر له استی رنگه‌پیدراوی دنلدرنیان (تیکه‌له‌یه‌کی کیمیاییه) وه‌رگرتووه. که يهكيكه 
له‌هوکاره به‌هیزه‌کانی شیرپه‌نجه. که بؤ زانستی مودیرن زانراوه. خوشبه‌ختانه. 
دیلدرنی» که له دانه‌ویله‌کان دا به‌کارده‌هات, ئێستا له بازاره‌کان دا نه‌ماوه. بهلام 
تتکرایی شیری دایک (که هیشتا زور باشتره له شیری قتوی مندال) به پیسی ماوهدته‌وه 


بههؤى چه‌ندین مادده‌ی کیمیایی ژه‌هراویه‌وه. 


هیچ كەس سەلامەت نيه 

له‌تتنستادا, مادده ژه‌هراویه‌کان به‌بریکی كەم ده‌توانرنت به نزیکه‌یی له شانه‌ی 
هه‌موو ه‌مریکیه‌کدا بدوزرنته‌وه __ له‌وانه‌ش تف. ئەم مادده کیمیاییانه‌ش بریتین له: 
پلاس‌تیکه‌کان وه‌ک سترین (په‌رداخسی پلاس‌تیکی). ۱ دوانه کلسورق به‌ن زین ( 
05 _ نفتالین. 06000۲12675 لابه‌ری بونی ناخوش)» کبریاتی لوریل ۱ 
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سودیوم (ياكهرهوه ده‌سنکرده‌کانی وه‌ک سابوون. شامپو. مهعجوونى ددان). دهرماته 
میرووکوژ و کشتوکالیه‌کان. ۳25 . دیوکسینه‌کان. 0۱/11212065 (پلاستیکه‌کان) . 
فؤرمالديهايد (ته‌خته‌داری ته‌نک. 006۲0 0201016 (ته‌خته‌یه‌کی ئه‌ستووره)» نهو 
جلانه‌ی له‌ژیر فشاریکی ههميشهيدا درووست ده‌کرین)» رٍه‌چه‌ته‌ی ده‌رمان. توننه‌ری 
ثه‌ندامی» هیچ شوینیک نيه له‌سهر زه‌وی__ هه‌روه‌ها هیچ مالیکی مودیرن نيه که به 
دوور بيت له ييس بوون به ژه‌هره ده‌ستکرده‌کانی مروق. بق نصوونه گه‌ردیله‌کانی 
آ انا هه‌موو هه‌ساره‌که‌ی داپزوشیوه. هینری شرویدهر» پرزفیسوری پنشووی 
پزیشکی له قوتایخانه‌ی پزیشکی دارتماوس و نووسه‌ری په‌رتووکی 0015005 ۲6 
5 3700170 نه‌وه‌ی نووسیوه؛ "5 مادده‌ی کانزایی ژه‌هراوی بوونه‌ته‌هوی نیوه‌ی 
مردنه‌کانی ثه‌مریکا به‌لایه‌نی که‌مه‌وه. هه‌روه‌ها نه‌خقشیه‌کانیش. تهوانيش؛ ئه‌نتیمزنی. 
بیری لیزم. کادمیوم» قورقوشم. هه‌روه‌ها جیوه. به‌گشتی, تتستا زیاتر له سهد هه‌زار 
مادده‌ی کیمیایی له بهكارهينانى بازرگانیدا ههیه, به‌لایه‌نی که‌مه‌وه له ۲۵۳0ی نهو 
ماددانه به مه‌ترسیدار دانراون: و زؤرتكى تريش لهو ماددانه هه‌رگیز پشکنینیان بق 
نه‌کراوه: تەنانەت کاتێک مادده کیمیاییه‌کان پشکنینی سهلامه‌تیان بق ده‌کرنت. هه‌ميشه ‏ 
تویژینه‌وه‌کان کورت خایه‌نن و به‌شیوه‌یه‌کی تاکه‌که‌سی يش كنينى بق ده‌کریست: 
ژمارهیه‌کی كەم کاریگه‌ریه دریژخایه‌نه‌کانی مادده کیمیاییه‌کان تاقیده‌که‌نه‌وه. هه‌روه‌ها 
پنکه‌وه کارلیک ده‌که‌ن له جه‌سته‌دا. هیشتا نهم کاریکه‌رییه هاوبه‌شه دریژخایه‌نه واقعی 
ژیانی ثه‌مرویه له ثه‌مریکادا. به واتایه‌کی تر» تاقیکردنه‌وه‌ی پروگرامه‌کان كەم و کورتی 
ههیه. کاریگه‌ریه خراپه‌کان مه‌رج نيه له گروپه بچوکه‌کانی ثاژه‌له‌کاندا به‌دی بکریت و 
هه‌روه‌ها مه‌رج نيه که ئاژه‌له‌کان هه‌مان کارلیک بکهن لەگەل ژه‌هره‌کاندا وه‌ک مرۆق. 
له فاا ەن ماند ھە کی کا که فاسان ی سر وشک انه بر تمان ناريك 
لەسەر سيستمى لابردنی ژه‌هری جەسته‌مان دادەنێت و هه‌روه‌ها زيان به‌فرمانی 
خانهكانمان دەگەيەنێت. زورینه‌ی خه‌لک هه‌ولیکی كەم دەدەن بق خۆلادان له ژەھرەکان. 
جونكه بهفهرمى راگه‌یه‌نراوه که تاستى ریکه‌پندراوی ژه‌هر له سنورتكى پارنزراو دايه. 
ئەگەر خۆت هه‌لبژاردنی تایبه‌ت نه‌که‌یت و به‌رده‌وام ئهو خواردنانه ده‌خویت که بریتکی 
كەم ژه‌هریان تیدایه. ئهو ئاوه ده‌خویته‌وه که بریکی كەم ژه‌هری تندایه, به به‌رده‌وامی . 


نه‌و به رهه‌م‌انه به‌کارده‌هینت که‌له زههرتكى كەم پنکهاتوون. باخود به‌رده‌وام 
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زۆرجار به كؤى كشتى ده‌گاته که‌له‌که‌بوونیکی كهوره. زانايانى ۳۳/۸ بؤيان ده‌رکه‌وت 
که کی کشتی ژه‌هره‌کان که‌له خواردنه‌کانی رقژانه‌ماندا هەن ده‌توانن له ۵۰۰۵ 
زؤرترين بری پنشنیاز‌کراو تى بپه‌رننن, ته‌نانه‌ت تهكهر خواردنه تاکه که‌سیه‌که‌ش له 


سنوری پاریزراودا بیت. 


ژووریکی گازی ژه‌هراوی تایبهت به‌خوی 

چه‌ند سالیک له‌مه‌وبه‌ر. دوو هاوسهری که‌نج له شیکاگو داوایان لیکردم که 
یارمه‌تی کچه سی سالانه‌که‌یان بدهمء که ناوی ان" بووء تووشی نه‌خوشی 561201۲65 
بووبوو. نان" به‌لایه‌نی که‌مه‌وه لەلايەن ده‌یان پسپوره‌وه پشکنینی بق ثه‌نجام دراوه, 
به‌لام تاکه يتشنيازيان ده‌رمانی ۸715821788 بوو که نان ی نه‌خوشخست. بهلام 
شکستی هینا له وه‌ستاندنی نه‌خوشیه‌که‌یدا. دایک و باوکه بی هیواکه په‌یوه‌ندیان پینوه 
کردم. به‌ته‌واوه‌تی سیر بوو له دووری ۲ هه‌زار میله‌وه, لتم پارانه‌وه تا یارمه‌تیان 
بده‌م. لەگەل ثه‌وه‌ی که‌من تەنانەت پزیشکیش نیم. له‌به‌رثه‌وه‌ی که ته‌نها به‌ک نه‌خوشی 
بوونی هديه. هه‌ربزیه زانیم که کتشهکه‌ی نان" به‌دفرمانی خانه‌کانه. به‌لام بۆچى 
خانه‌کانی تووشی به‌دفرمانی بوون؟ هه‌رچه‌نده من چه‌ندین پرسیارم ده‌رباره‌ی ثان" 
کرد. به‌لام هیچ شتیکی نائاسایی ديار نه‌بوو سهبارهت به له‌دایک بوونی و ققناغی 
كهشه کردنیشی. ثه‌و شیری دایکی خواردبوو (شتیکی چاکه: هه‌رچه‌نده شیری 
دایکیشی ژه‌هراویه. بهلام هنشتا زور باشتره له شيره جیگره‌وه‌کانی تر)» هه‌روه‌ها 
رژنمی خوراکیه‌که‌ی له‌راستیدا زور باشتر بوو له‌ناسایی. له‌راستیداء ثه‌و زور 
تا وووست موی کان هایگ بووشدوه ها قر ای تهج توهش يكرد 
ده‌ستم کرد به پرسیارکردن ده‌رباره‌ی ثه‌و ژینگه‌یه‌ی که تنیدا ده‌ژی. وه‌ک دهرکه‌وت. 
به‌دریژایی نهو ژیانه که‌مه‌ی. نان له ژووری نووستنی دایک و باوکیدا خه‌وتووه. 
کاتیک گه‌وره‌تر بوو له‌ناو جولانه‌ی خه‌وه‌که‌یدا جیی نه‌بوویه‌وه, دایک و باوکی 
بریاریاندا كه ژووریکی تایبه‌ت به‌خوی بق دابین بکه‌ن. دایک و باوکی ژوورتکیان بو 
تازه کرده‌وه. به زانینی ثه‌وه‌ی که که‌لوپه‌لی نونی ژوور ده‌کرنت زور زه‌هراوی بیت. 
من تیشکم خسته‌سهر ثه‌وه‌ی که له‌وانه‌یه ژه‌هره ژینگه‌ییه‌کانی هؤكارى کنشه‌کانی کچه 
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بجووكهكه بیّت. زانيم كه پیش نه‌خزشیه‌که‌ی. ژووره نونيهكهى 'ئان به چینیکی نوتى 
بویه دايؤشراوه. ههرودها فه‌رشیکی تازه‌ش نتيدا راخرا بوو. هه‌روه‌ها تەلەفيزيۆنێكى 
نوی و هه‌ندیک كهلويهلى نوی» وه‌ک سيسهمتك و دؤشهكيكى تازه. له‌راستیداء نهو 
ژووره نووستنه نوییه هه‌موو ئهو پنداویستیانه‌ی له‌خزگرتبوو که‌هه‌موو دایک و 
باوکێک ده‌توانیت بق کچه خوشه‌ویسته‌که‌یان دابینی بکات. به‌لام هه‌روه‌ها ثه‌وه 
ژووریکی پر له كازى ژه‌هراوی بوو! بویه‌ی نوی,» فه‌رشی نوی. دوشه‌کی نوی 
سیسهم. ته‌له‌فیزی‌ونی نوی, ههرودها چه‌ند که‌لوپه‌لیکی نوی (که‌له ته‌خته‌ی 
0۵ درووست کرابوون که‌پنکهاتووه له فورمال دیهاید) که هه‌موویان 
گازی ژه‌هراوی بلاوده‌که‌نه‌وه. تۆ ده‌توانیت بؤنى بویه‌ی نوی بونی فه‌رشی نوی, 
ههروهدها بونی که‌لوپه‌لی نوی بناسیته‌وه. هه‌موویان ژه‌هراوین, به‌تایبه‌تی که‌به 
ته‌واوه‌تی نوین, له‌وکاته‌دا چرکردنه‌وه‌ی مادده کیمیاییه‌کان زیاتر به‌رجه‌سته ده‌کات. 
ده‌رگا له‌سهر هه‌رکه‌سیک دابخه له‌ژوورتکی لهم شیوه‌یه‌ی وه‌ک شان ی بچوکدا 
بزماوه‌ی ۸ بو ۱۰ کاتژمیر له شه‌وداء ثه‌وا که‌سه‌که ده‌بیته‌هوی به‌رکه‌وتنی ژه‌هرتکی 
رود. 

أمان' له‌ژیر باریکی ژه‌هراوی زوردا بوو» هه‌روه‌ها نهخؤشيهكهشى ده‌رئه‌نجامی 
ئهو ژه‌هره بوو. زورینه‌ی جار. لهم جوره حاله‌تانه‌دا؛ كاتيك سهرچاوه‌ی ژه‌هره‌که 
له‌ناو ده‌به‌یت. ثه‌وا نه‌خوشیه‌که‌ش چاره‌سهر ده‌که‌یت. پزیشکه‌کانی ثان ده‌رمانی 
06 يان پندابوو. که زیاتر ژه‌هراویان کردبوو. پاشانیش زیاتر نه‌خزش 
که‌وتبوو. من تاقیکردنه‌وه‌یه‌کم بق دایک و باوکی ان پیشنیار کرد: پیم ووتن که نهو 
ژووره نووستنه ژه‌هراویه دابخه‌ن و با آثان" له ژوورنکی تردا بخه‌ویت بوماوه‌ی چه‌ند 
هه‌فته‌یه‌ک. له‌ثه‌نجامدا نه‌خوشیه‌که وه‌ستاء دواتر آثان" بوویه‌وه به مندالیکی ثاسایی و 


نه‌ندرووست. 


شهرکردن به خواردنه‌کان 
بوچی کومه‌لگاکه‌مان ریکاری زیاتر ناگریته‌به‌ر بز پاراستنمان له ژه‌هره‌کان؟ بوچی 
پزیش که‌کانمان به‌شنوه‌یه‌کی رؤتينى ئاگادارمان ناکه‌نه‌وه له‌ژه‌هره‌کان و هه‌روه‌ها 


هدركيز دووباره نه‌خزش مەبە ` 


* 
ew 


.. Never Be sick again 


زانسته‌کان له سالى ۱۹۸۹دا به ناونيشانى 'رؤلى يزيشكى چاودێری سهره‌تایی له 
زانستی پزیشکی پیشهيداء نه‌وه‌ی راكهياندووه که لهکاتنکدا مادده كيمياييه 
ژه‌هراویه‌کانی ژینگه رولیکی زور گرنگ له‌نه‌خوشیه دریژخایه‌نه مۆدێرنەكاندا دەگێڕن. 
به‌لام به‌نزیکه‌یی هه‌موو پزیشکه‌کان بی ئاگان سه‌باره‌ت به پله‌ی کاریگه‌ری ژه‌هره 
ئاست نزمه‌کان له‌سه‌ر ته‌ندرووستی. 

يهكيك له خیراترین ریگاکان بو به‌رکه‌وتنمان به ژه‌هره‌کان له‌ریگه‌ی ثه‌و 
خوراکانه‌وه‌یه که دهيخؤين. ژه‌میک که وادیاره بؤنى خوشه و تامیکی خۆشى ههیه 
شتیکی باشه. به‌لام زیاتر جه‌سته‌ی خۆت قه‌رزار ده‌که‌یت. پنویسته له‌وه دلنیا ببیته‌وه 
که خواردنه‌که‌ت هیچ ژه‌هرنکی تیدا نيه و پره لهو به‌ها خوراکیانه‌ی که پالپشتی توانای 
سرووشتی جه‌سته‌ت ده‌کات بق لابردنی ژه‌هره‌کان 060018۷ پنویسته ثه‌وه بدوزیته‌وه 
که‌چی له خواردنه‌که‌تدا هه‌یه, هه‌روه‌ها خواردنه‌که‌ت له‌کویوه هاتووه و خواردنه‌که 
چون گورانکاری به‌سه‌ردا هاتووه به‌به‌راورد به‌وه‌ی بهو شیوه‌ی سرووشت دابینی 
کردووه. به‌کیک له باشترین رنگاکان بؤ که‌مکردنه‌وه‌ی ژه‌هره‌کان» کرینی خواردنی 
ثه‌ندامیه. خواردنی ئه‌ندامی شیوازنکه بق گه‌شه‌کردن و به‌رهه‌م هینانی خوراک به‌بی 
په‌ینی كيميايىء ده‌رمانه منروو کوژه‌کان» هه‌روه‌ها مادده كيميابيه ده‌سنکرده‌کان. که 
به‌رهه‌مه‌که پی ده‌گه‌یه‌ننت. مادده‌ی يارتزهرء هه‌روه‌ها ثه‌و ماددانه‌ی که بق ماوه‌یی 
رووه‌که‌که ده‌گورنت (۲۱۵۵[]1081070 960610) , هه‌روه‌ها تیشک. 

ده‌سته‌واژه‌ی "ثهندامى_ 093016" زیاتر بو س‌وزه و میوه و دانه‌ویله‌کان 
به‌کاردیت: ئاژه‌له گه‌شه‌کردووه تؤركانيهكان خواردنی ثورگانیان پی ده‌دریت. هه‌روه‌ها 
بەرھەم ده‌هینسرین به‌بسی به‌کارهینانی نه‌نتی بایزتیک و هورمونه‌کان ياخود ھەر 
ده‌رمانیکی ته‌واوکه‌ری خوراکی تر. ره‌نگه خواردنه ثه‌ندامیه‌کان گرانتربن و تاراده‌یه‌ک 
بەدەست هینانیان زه‌حمه‌تتربیت. به‌لام هه‌ميشه ژه‌هری که‌متریان تیّدایه و به‌های 
خوراکی باشتریان له‌خزگرتووه. خونندنه‌وه‌ی پوسته‌ره‌کان: وەزارەتى کشتوکالی 
تهمريكا بروانامه‌ی ثه‌ندامی_ 019031010ى په‌سه‌ند کرد. هه‌روه‌ها پنویسته پوسته‌ره‌که 
هه‌لگری لزگوکه بێت. ئەگەر به‌رهه‌مه‌که به‌روونی تاماژه‌ی به‌وه نه‌کردبوو که‌ثه‌ندامیه, 
ثه‌وا به‌دلنیاییه‌وه ثه‌ندامی نیه. ئەگەر له‌ناوچه‌یه‌کی شارنشیندا ده‌ژیت. نه‌و خواردنه 


ثه‌ندامیانه‌ی له‌بازاری جوتیاره ناوخویه‌کاندا کردراوه نازه‌ترینه و به‌های خوراکی 


ا لي سس سکن 000000 


منتدى إقراً الثقاق 


زورتره» ههرودها که‌مترین ژه‌هریان له‌خوگرتووه. سهردراى ثه‌وه‌ش, بهنزيكهيى له 
۸۵ ی پاره‌ی خوراکی ثهمريكا له‌ه‌مرودا بق خواردنه ژه‌هراوییه‌کان و پروسیس 
کراوه‌کان خه‌رج ده‌کریت. که ثه‌ندامی نین. بق خراپترکردنی دوخه‌که, یمه به نزیکه‌یی 
خوراکی فرتش ناخؤين, به‌ها خذراکیه‌کانیان سنوردارن تاوه‌کو یارمه‌تیده‌رمان بن بق 


لابردنی ژه‌هره‌کان» كه به به‌رده‌وامی دننه چه‌سته‌مانه‌وه لدريكهى شته خراپه کانه‌وه. 


خوراک و کیشه‌ی هه‌لسوکه‌وت 

چه‌ند سالنک له‌مه‌وبه‌ر» داپیره‌یه‌ک هات بق بینینم له‌کاتی ييشهيهكمداء له به‌کنک له 
زورک شؤيهكاندا, و پرسیاری لنکردم که‌چی یکات ده‌رباره‌ی کوره‌را چوار سالانه‌که‌ی. 
كه ناوی "جیرارد" بوو. باسی تووره‌بوونه بی کونتروله‌که‌ی کوره‌که‌ی کرد. که‌له 
هه‌موو که‌سیک و هه‌موو شتیک دهدات که له‌سهر ریگاکه‌یه‌تی. جیرالد" براوه بق 
چه‌ندین ناوه‌ندی پزیشکی و هه‌روه‌ها لەلايەن چه‌ندین پزیشکه‌وه پشکنینی بۆ نه‌نجام 
دراوه, که ته‌نها ده‌رمانی ثارامکه‌ره‌وه‌ی به‌هیزیان پنشکه‌ش کردووه بق هیّورکردنه‌وه‌ی 
رٍه‌فتاری ددروونی. له زورینه‌ی ئەم كهيسانهدا, ده‌رمانه نووسراوه‌کان چاره‌سه‌ری 
کنشه که ناکات: به‌لکو كتشهكه دوو ئەوەندە ده‌کات. ده‌رمانه‌کان جیرالد ی نەخۆش و 
ته‌مه‌ل کردبوو به‌لام ره‌فتاره ترسناکه‌که‌یان چاره‌سهر نه‌کردبوو. کوره‌که رووبه‌رووی 
داهاتوویه‌کی نادیار و ثالوز بوو بوویه‌وه. پنده‌چوو جیرالد بیتوانیایه بچیت بو 
قوتابخانه‌یه‌کی ئاسایی. یاخود پیشه‌یه‌کی تاسایی دوست بکه‌ونت. چه‌ندین پرسیارم له 
داپیره‌ی "جنرالد کرد. بهلام هيج روونکردنه‌وه‌یه‌کی روونم بق هه‌لسوکه‌وته 
ده‌روونیه‌که‌ی نه‌دوزیه‌وه. شتیک که ده‌رباره‌ی جیرالد" زانیم ثه‌وه بوو که شير و 
شه‌ربه‌تی سیوی زور ده‌خوارده‌وه. گه‌رامه‌وه بۆسەر سه‌کوکه و بق به‌رده‌وام بوونم له 
ورك شوپه‌کهم. لهكاتتكدا راستگویانه بلیم نه‌مده‌زانی که به‌ته‌واوه‌تی چ شتیک هه‌له‌یه 
کیمیایه‌کانی له خزگرتووه. به‌بی گویدانه له‌وه‌ی که‌چی ههله روویدابوو له‌کوره‌که‌داء 
خواردنی ثهو ژه‌هرانه به‌دلنیاییه‌وه يارمهتى نادات تا باشتر ببیّت. تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی 
سادهم بق پنشنیار کرد: که چیتر شير و شەربەتى سدق نەدەن به جیرالد . دوای 
نزیکه‌ی شه‌ش مانگ, له دانیشتننکدا قسه‌م ده‌کرد» به لاچاو نه‌نکی "جیرالد م بینی که به 
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هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ' 
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پەرۆشيەوە به‌ره‌و من رای ده‌کرد و به‌خیراییه‌کی زور به‌ره‌و رووم ددهات. به هه‌ناسه 
بركيوه هه‌والیکی گه‌وره‌ی پی راگه‌ياندم سه‌باره‌ت به ته‌ندرووستی کوره‌زاکه‌ی. شير و 
شه‌ربه‌تی سیویان به‌ته‌واوه‌تی له رژنمه خوراکی کوره‌که‌دا لابرد بووء و به‌شیوه‌یه‌کی 
موعجيزه اسا چاک بوو بوویه‌وه. ره‌فتاره دروونیه‌که‌ی نهماء جیرالد باری 
ته‌ندرووستی زورباش بووه. بیهینه پیش چاوت لابردنی دوو خوراکی وه‌ک شير و 
شهربهتى سنو (که‌وا ده‌رده‌که‌ون نه‌ندرووستن) له‌رژتمی خواردنی کوره‌که‌دا توانی 
جیاوازیه‌کی گه‌وره درووست بکات که زه‌حمه‌ته بق ویناکردن. لەگەل ثه‌وه‌شدا. هیچ 
رنگایه‌ک نيه بق زانینی ثه‌وه‌ی که به‌ته‌واوه‌تی چه‌ندیک زیانمان پى ده‌گات له‌لایه‌ن 
ژه‌هره‌کانه‌وه. که‌هزکاره‌که‌ی خواردنه‌کانمانه. چه‌ندین فاکته‌ر به‌شسداری ده‌کهن. 
۷ زینده کیمیایی ھەر که‌سیک بی هاوتایه و له‌وی تر جیاوازه. هه‌ندنک 
خهلك. وه‌ک ثهم کوره بجكؤله. ده‌کریت زیاتر هه‌ستیاربن به‌رامبهر ژه‌هره 
دیاریکراوه‌کان. وه‌ک نهو هه‌سستیاریه‌ی که ده‌یقد به‌رامسبه‌ر جيودى هه‌بوو. 
چاره‌سهره‌که ثه‌وه‌یه» به‌یی گوندانه زینده کیمیایی تاکه که‌سی. خواردنه كەم ژه‌هره‌کان 
هه‌لبژیرین. رژیمی خوراکی پیویسته پیک هاتبنت له خواردنه ثه‌ندامی, فرش تهواو, 
خاو» پرزسینس نه‌کراوه‌کان. هه‌روه‌ها ثاوی خاوین و به‌دوور بڼت له پرزسنس کراو و 
کولینراوه ززره‌کان. 


شوینی ژه‌هری نه‌ناسراو پاک بکه‌ره‌وه: كۆگاكەت 

به‌شه قورسه‌که به‌ده‌ستهینانی زانیاری درووسته» ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ی که چی باشه 
بوت. و جيش باش نيه. ژنیک کهله بواری ته‌ندرووستی و خوراکیدا به‌چپری 
خونندبووی. ئەم راستیه‌ی به‌شیوه‌یه‌کی سه‌رسورهینه‌ر بیرخستمه‌وه. تەنانەت ثهو 
تیگه‌یشتنیکی که‌می هه‌بوو بق چزنیه‌تی هه‌لبژاردنی خوراکی ناژه‌هراوی. من چاوم به 
سینثیا" که‌وت له يهكيك لهو سیمینارانه‌ی که‌هه‌موو روژنک پنشکه‌شم ده‌کرد. تا 
کوتایی روژه‌که زور به جۆش بوو بوئه‌وه‌ی گورانکاریه‌کی كهوره له ژیانیدا درووست 
بکات و پرسیاری ليكردم که تايا ده‌توانیت روژیک له کانم بگرنت بؤئهودى فیری بكهم 
که چون خواردنی ته‌ندرووست بکرنت. سهره‌رای هه‌موو خویندنه‌که‌ی پنشووی» 


هه‌ستی ده‌کرد تووشی سه‌رلنشیوان بووه سه‌بارهت بهو هه‌موو زانیاریانه, هه‌روه‌ها 


سه‌ری لنشيوا بوو له جؤنيهتى هه‌لبژاردنی بژارده‌ی درووست. روژه‌که‌ی من لەگەل 
سینثیا" و هاوسهره‌که‌ی توم. وه‌ک ریبه‌ریکی كشتى خزمه‌تت ده‌کات. بق 
ده‌ستپیکردنی ریگایه‌ک به‌ره‌و رژیمیکی خوراکی ناژه‌هراوی به‌هیز. يهكهم شت که 
لەگەل ئەم دوو هاوسه‌ره کردم پاکردنه‌وه‌ی هه‌موو خواردنه ژه‌هراوییه‌کان بوو له 
به‌فرگره‌که‌یان و کوگاکه‌یان دا. ئیشه‌که‌مان ته‌واو بوو لەگەل چه‌ند سندوقیکی پر لهو 
خواردنانه‌ی که ده‌بوو فری بدرانایه: كه زوربه‌یان دانه‌ویله‌ی نانی به‌یانی ژه‌هراوی 
بوون, که منداله‌کانی ده‌یانخوارد 66۲6۱ ]0۲821]25 پاشان چووین بو کوگای 
خوراکی ته‌ندرووستی ناوخویی, نیمه له‌هه‌موو راره‌وه‌کاندا چووینه خواره‌وه و هه‌موو 
خواردنه‌کانمان پشکنی. هه‌موو ناونیشانه‌کانمان خوننده‌وه و گفتوگومان ده‌کرد له‌سه‌ر 
جؤنيهتى هه‌لبژاردنی ثه‌و خواردنانه‌ی که ژه‌هراوی نین» یاخود به‌لایه‌نی که‌مه‌وه که‌متر 
ژه‌هراوین به‌به‌راورد به‌هی سوپه‌رمارکیته‌کان. بق نموونه. جیگره‌وه‌ی ته‌ندرووستی بق 
دانه‌ونله‌ی نانی به‌یانی 06۲6۱ 0۳66۷85 له‌به‌شی دانه‌ونله‌دا دززیمانه‌وه له كؤكاى 
خوراکه ته‌ندرووسته‌که‌داء جوره‌ها دانه‌ویله‌ی تهندامى و ته‌واومان کری, که ده‌تواتریت 
وه‌ک برنج لی بنریت و منداله‌کان بیخزن. (ههر بهو بزنه‌یه‌شه‌وه» منداله‌کان حه‌زیان لئ 
بوو). لهوكاتهدا که من و "سینشیا و تم دهرؤيشتين به‌ناو کوگاکه‌دا, ده‌ستم کرد به 
روونکردنه‌وه‌ی نهو بنه‌مایانه‌ی که‌له داهاتوودا يارمه‌تیمان ده‌دات. به‌نزیکه‌ی ھەر جزره 
خوراکنک که پاکیج كراوه__ له سندوق. پاکه‌ت. قتو. شوشه یاخود بوتل دا ئهوا 
پر ز سیّس کراون و پئ ده‌چیت مادده‌ی کیمیایی ژه‌هراویان تتدابتت. ئهم مادده كيمياييه 
ژه‌هراویانه دهكريت به ثه‌نقه‌ست زياد كرابت بق خواردنه‌کان (مادده‌ی زیادکراوی 
خزراکی) یاخود ده‌کریّت بههؤى پرقسه‌ی به‌رههم هتنانی خوراکه‌وه درووست بووین 
(پاشماوه‌ی مادده‌ی کیمیایی). سهرچاوه‌ی ثهم خوراکه کیمیایی و يرؤسيس کراوانه 
هه‌رچیه‌ک بن (وه‌ک دانه‌ویله‌ی نانی به‌یانی. نان خواردنی له قتونراو. خواردنی 
به‌ستوو. رون. 50۲16۲1۳95 ۷6061016 › خواردنه‌وه گازیه‌کان» ئايس کرنم. 
بسکیت. کیک و شیرینی) نهم خوراکانه‌ش يرن له زیادکه‌ره خزراکیه‌کان. له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی 
ثهم خوراکانه که‌می به‌های خوراکیان ههیه. ييكهاته ژه‌هراویه به‌رزه‌کانیش وایان لی 
ده‌کات که هه‌لبژارده‌ی خراپ بن. چه‌ندین جؤر زیادکه‌ری خوراکی به‌کارده‌هیترین بو 


باشتر کردنی تام ره‌نگ و هه‌روه‌ها شنواز: بق يارمهتيدانى يرؤسيّس کردنی 
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ههدركيز دووباره نەخۈش مه‌به ` 


, Never Be sick again 


خواردنهكان به‌شیوه‌یه‌کی باشتر: هه‌روه‌ها بق دریژکردنه‌وه‌ی ماودى بهركهكرتنيان 
لهدرهفهدى سويهرماركتتهكاندا. به‌کزی كشتىء لهئهمرؤدا زياتر له ۲۰۰۰ مادده‌ی زيادكهر 
بهكاردههينريّت كه ۳04 په‌سه‌ندی كردوونء ههرودها تتكرايى تهمريكيهكان سالانه 
زياتر له ده پاوه‌ند لهم مادده زياد كراوانه ده‌خون. شتیکی زهحمهته که بيهتنيته يتش 
چاوت که كهستك سالانه ده پاوه‌ند له مادده‌ی كيميايى ژه‌هراوی و ده‌ستکرد 
ده‌خوات __ به‌لام ئێمه دهيخؤين__ هه‌رجاره و توزیک. به‌بی ثه‌وه‌ی هه‌ستی پئ بکه‌ین 
که چون کهله‌که ده‌بن. هه‌رچه‌نده زیادکه‌ره خوراکیه‌کان له‌رووی سهلامه‌تیه‌وه پتویسته 
په‌سه‌ندکراو بیت» زؤرجار ئه‌وان له سه‌ره‌تادا وه‌ک سهلامه‌ت دیاری دەكەن. که‌چی 
دواتر له مارکیته‌کاندا لای ببه‌ن. به‌هوی کاریگه‌ری زیانبه‌خشی پیشبینی نه‌کراو. 
زیادکه‌ره خوراکیه‌کان به‌سهلامه‌ت دامه‌نی. ته‌نها له‌به‌رئه‌وه‌ی ۳0۸ په‌سه‌ندی 
کردوون, که سهلامه‌تن. سهرهراى ثه‌وه‌ش, تویژه‌ران به‌گشتی يدك مادده‌ی زیادکهر 
ده‌پشکنن له يدك کاتداء بهلام یمه هه‌موویان پیکه‌وه ده‌خوین و تیکه‌لیان ده‌که‌ین. به 
نزیکه‌یبی هیچ تویژینه‌وه‌یه‌ک ثهنجام نه‌دراوه که بلیّت تیکه‌لکردنی مادده زیادکه‌ره 
خوراکیه‌کان پیکه‌وه سهلامه‌ته. به‌رکه‌وتنه‌کانمان به‌چه‌ندین جوری جیاوازی مادده‌ی 
زیادکه‌ری خوراکی تیکهل. ثه‌زموونیکی کیمیایی كهوره و مه‌ترسیداره. کاریگه‌ری 
ژه‌هره تيكهل کراوه‌کان له زیادکه‌ره خوراکیه‌کاندا له تویژینه‌وه‌یه‌کدا لەلايەن ۲۱ .8 
۲ نام اژه‌ی پیک راوه (که‌له گوفاری زانستی خوراک دا له‌سالی ۱۹۷۰ دا 
بلاوکراوه‌ته‌وه) كه پشکنین بق سی جور مادده‌ی زیادکه‌ری خوراکی ثه‌نجامدرا که 
لەلايەن ۴0۸ يهوه په‌سه‌ندکرا بوو: ثه‌وانیش بریتی بوون له؛ ره‌نگی ده‌ستکرد. 
شیرینکه‌ری ده‌ستکرد. گیراوه‌یه‌ک (16۲]أ5الا۳۳-]) مادده‌یه‌که که ناهیلیت رون و ئاو 
لک جیا ببنه‌وه. كاتيك ھەر جاره و يدكتكيان به‌کارهات به‌جیاء ئەم زیادکه‌ره 
خوراکیانه هیچ کاریکه‌ریه‌کی لاوه‌کی ثه‌وتزیان نه‌بوو, که بتوانیت به‌ئاسانی تیبینی 
بكهديت لهو ناژه‌لانه‌ی که لهسهريان تاقیکراوه‌ته‌وه. بهلام کاتټک دووان لهم مادده 
زیادکه‌ره خوراکیانه پنکه‌وه به‌کارهینرا له به‌ک کاتداء ئاژه‌له‌کان نەخۆش که‌وتن, کاتنک 
هه‌ر سی زیادکه‌ره خراکیه‌که پنکه‌وه له هه‌مان کاتدا دران به‌ئاژه‌له‌کان» له‌که‌متر 
له‌دوو هدفتهدا مردن! ثهمه له منشکتاندا هه‌لیگرن, پاکه‌تنک له دانه‌ونله‌ی نانی به‌یانی 


06۲62 66621856 هه‌لبگره (یاخود ھەر خواردنیکی دیکه‌ی زور پروسیس کراو) 


منتدی إقراً الثقاق 


پاشان سه‌یری بكه و بیژمیره بزانه چه‌ند زيادكهرى خوراکی تندایه. زور يوون و 
كاشكرايه که تق به‌رده‌وام نهم زیادکه‌ره خوراکیه تیکه‌لانه ده‌خویت. دوای پشکنینی 
لیستی پیکهاته‌کانی سەر پاکه‌تی دانه‌ویله‌ی نانی بهیانی که له كؤكاكهى "سینثیا و 
تم دا هه‌بوو. هه‌موویانمان فریداء چونکه نوسراوی سەر پاکه‌ته‌که ثه‌وه‌ی نیشان ده‌دا 
كه پیکهاتووه له‌ره‌نگ و تامی ده‌ستکرد. مادده‌ی پارنزه‌ر (مواد الحافظه)» هه‌روه‌ها 
رؤنى هايدرؤجين کراو. نوسراوی سەر ثهو خواردنانه بخوینه‌وه که ده‌یانکریت. كاتيك 
خواردنیک پێک هاتووه لهره‌نگ و تامی ده‌ستکرد و مادده پارنزه‌ره‌کان. یاخود ههر 
مادده‌یه‌کی تری زیادکه‌ر. ئه‌وا مه‌یکره. 

چی رووده‌دات ئەگەر هه‌ندیک زیادکه‌ری خوراکی له‌خوراکه‌کانماندا لابه‌رین؟ 
تویژینه‌وه‌یه‌ک كەلە سالی ۱۹۸7 ی گوفاری 106۲۳۵10۳01 بلق ۵۱0906۵1 
Resear‏ ئەم پرسیاره‌ی بلاوکردوته‌وه. لەنێوان سالانی ۱۹۷۹ بق ۱۹۸۲ داء 
سیستمی قوتابخانه‌ی گشتی شاری نیویزرک به‌ره‌به‌ره ثه‌و خوراکانه‌ی لابرد که تام و 
ره‌نگی ده‌ستکردیان تیدا بوو» له نانی نیوه‌رودا پشکه‌ش به زیاتر له يهك ملیون مندال 
ده‌کرا. ھەر لهو ماوهیه‌داء به‌بی ثه‌نجامدانی هیچ گورانکاریه‌کی ديكه. ثاستی ئه‌کادیمی 
قوتابیه‌کان به شیوه‌یه‌کی زور به‌رچاو به‌رز بوویه‌وه. قوتابخانه‌کانی نیویورک 
گه‌وره‌ترین تاستى ثه‌کادیمیان به‌ده‌ست هینا بوماوه‌ی چوار سال به‌به‌راورد به‌هه‌ر 
قوتابخانه‌یه‌کی تر له میژووی ثهمريكادا. ئهم به‌ره‌وپنش چوونه چون روويدا؟ 
زیادکه‌ره خوراکیه‌کان ژه‌هرن! خانه‌کان ژه‌هراوی ده‌که‌ن. کاتیک تفق ژه‌هراوی بوونی 
خانه‌کانت وه‌ستاند. ته‌ندرووستی به‌ره‌وپیش ده‌چیت. بهو شیوه‌یه‌ ش نه‌ندرووستی 
خانه‌کانی مشک به‌ره‌وپزش ده‌چیت. پاشانیش توانای بیرکردنه‌وه و فتربوون و 
یاده‌وه‌ری به‌ره‌وپنش ده‌چنت. یه‌کیک لهو فاکته‌رانه‌ی که به‌شداری ده‌کات له خراپی 
تاستی ثهكاديمى ثه‌مرو. بارگرانی به‌رکه‌وتنتی ژه‌هره‌کانه له‌سهر گه‌شه‌ی متشكى 
گه‌نجه‌کانمان. 

به‌داخه‌وه» کاتیک هزموونهكه کزتایی پنهات. به‌هوی فشاری سیاسی دابینکه‌رانی 
خوراکی ته‌قلیدیه‌وه. قوتایخانه‌کانی نيويؤرك گه‌رانه‌وه بو خواردنه ئاساییه‌کان» نهم 
ده‌سنکه‌وته نائاساییه له‌ده‌ست چوو. مه‌ترسیه‌کی دیکه‌ی خواردنه پرزسنس کراوه‌کان 


که لەسەر نووسراوی سەر خواردنه‌کان نایدژزینه‌وه: پاشماوه کیمیاییه ژه‌هراویه‌کانن. 
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هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش مه‌به 0 


ı Never Be sick again 


دروستكهر و پیشهکه‌ره‌کان بهئهنقهست ئەم مادده كيمياييانهيان نهخستؤته ناو 
خوراکه‌کانه‌وه» بهلكو خویان بوونيان ههيه بهنزيكهى له‌هه‌موو خواردنه بازركانيه 
تاساييهكاندا. ثه‌گه‌ر پیشه‌وهره‌کان ثهو ماددانه زياد نەكەن بق خوراکه‌کان, ثه‌وا لەسەر 
خواردنهكانيش ناینوسن (بيرت بنته‌وه ژه‌هراوی بوونه‌که‌ی ده‌یقد" بهجيوه له ماسى 
توونه‌دا: روون بوو. که جیوه له‌سه‌ر قتوی ماسی توونه‌که نه‌نوسرا بوو, به‌لام تتشيدا 
بوو» چونکه له‌ناو ماسیه‌که‌دا بوو). پاشماوه کیمیایه‌کان له‌چه‌ندین سهرچاوه‌ی 
جیاوازه‌وه دین. که‌یریتین له‌مانه: مادده كيمياييه پیشه‌سازیه‌کان» ده‌رمانه 
کشتوکالیه‌کان. ده‌رمانی بژارکوژ, ده‌رمانی که‌روو کوژ. هؤكاره ده‌ستکرده کیمیایه‌کان 
بق زوو پیگه‌یاندنی رووه‌که‌کان. هورمونه‌کان. هه‌روه‌ها ده‌رمانه قیته‌نه‌ریه‌کانی ديكه و 
که‌ره‌سته پاکیج کراوه‌کان. 

له گه‌شته‌که‌ماندا ده‌رباره‌ی پاشه‌رز ژه‌هراویه شاراوه‌کان. من سینشیا" و توم به 
راره‌وی خوراکه به‌ستووه‌کاندا رزشتین. به‌پیسی لیکزلینه‌وه‌یه‌کی گشتگیری رژیمی 
خوراکی که‌له‌لایه‌ن 0]یه‌وه ثه‌نجام دراوه له‌سالی ۱۹۸۲ بق ۱۹۸۲ په‌تساته‌ی 
سوره‌کراوی به‌ستووی فه‌رٍه‌نسی له ۷۰% پاشماوه‌ی مادده‌ی کیمیایی جیاوازی تیدایه. 
پیتزای به‌ستوو له 1۷0 پاشماوه‌ی کیمیایی کشتوکالی و پیشه‌سازی تیدایه, کیکی 
چوکلاته‌ی به‌ستوو له 1۱% پاشماوه‌ی ژه‌هراوی تیدایه. هه‌روه‌ها شیری چوکلاته له 
۵ کهره‌ی پاقله‌ی سودانی له ۱۸۳۶۵ مادده‌ی ژه‌هراوی شیرپه‌نجه‌ی تیدایه. وه‌ک 
ثه‌فلاتوکسین 21121027 , که به‌رهه‌م ديت له‌رنگه‌ی که‌روویه‌که‌وه که لەسەر پاقله‌که 
گه‌شه ده‌کات. مه‌ترسیه‌کی پشنگوی خراوی دیکه له‌هه‌موو شوینیکی راره‌وه‌که‌دا خی 
حه‌شار دا بوو: ثه‌و که‌ره‌ستانه بوو که‌یق پنچانه‌وه به‌کارده‌هننران. ثه‌و ژه‌هرانه‌ی كەلە 
که‌ره‌سته پیچانه‌وه‌کاندا هه‌بوو ثه‌مانه‌ن (پیچه‌ره‌وه‌ی پلاستیکی _ ۷۷۵۲۲ 0۱2516 . 
بوتلی پلاستیکی, هو ده‌فر و بوتلانه‌ی که‌بو شير به‌کاردنن» پاکه‌تی شه‌ربه‌ت. 
0 ههروه‌ها مادده‌ی 600۷ که بو ناوپوشی قتوه‌کان به‌کاردیت. قتو 
ژه‌هره‌کان دره پئ ده‌کاته ناو خواردنه‌کانمان» پیش ثهودى بیانخوین. خوراکه‌کان 
په‌یوه‌ندی راسته‌وانه‌یان هه‌یه لەگەل ثه‌و که‌ره‌ستانه‌ی که خوراکه‌کانی تیده‌کرنت. که 
پیکهاتوون له ئاو و ئهو مادده کیمیاییه ژه‌هراویانه‌ی که له روندا ده‌توینه‌وه» دەتوانێت 


نهم مادده کیمیاییانه بمژنت. پاشان به‌کارهننه‌ر ده‌یانخوات. به‌شه‌کانی پولیمه‌ر. مادده‌ی 


-0086( 
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كيميايى بق ره‌نگ و بۆن. مادده‌ی جتكيركهر_ 510112675 . ۳۱۱6۲5 تەنانەت نهو 
ره‌نگانه‌ش كه ناوپوشی قتوه پلاستیکه‌که‌ی پنکراوه دهتوتنهوه و ده‌چنه ناو خوراکه‌که, 
دوور بکه‌وه‌ره‌وه لهو خوراکانه‌ی که له پلاستیکدان. ثه‌و خواردنانه هه‌لیژیره که له 
که‌ره‌سته‌ی گونجاودا هه‌لگیراون ودك کاغه‌ز و شوشه. جێی كالتهجاريه که هه‌ندیک 
جار خه‌لک پاره‌ی زياده بز کرینی خواردنه ثزرگانیه‌کان خه‌رج ده‌که‌ن, له‌گه‌ل ثه‌وه‌شدا 
ره‌نگه خواردنه‌که به که‌ره‌سته‌ی ژه‌هراوی پنچرابیته‌وه. بوچی گوشتی ئەندامى ده‌کریت 
که له‌سه‌ر سینی پلاستیکی يان ته‌په‌دزر دانراوه وه سه‌ره‌که‌ی به پیچه‌ره‌وه‌ی تايلقن 
,51۱۲10 داپزوشراوه» ياخود خواردنتکی تؤركانى له قتوی ناو پوشکراو 
به‌مادده‌ی ۹600۲ به‌داخه‌وه» ثه‌م اسان کارییانه نرخیکسی ده‌ویت. نهو نرخەش 
کهله که‌بوونی زینده‌یی مادده کیمیاییه ژه‌هراویه‌کانه له جه‌سته‌تدا و پاشانیش درووست 


بوونی نەخۆشى له دواتردا. 


رونه‌کانت ھەڵبژێرە: لیژییه‌کی خلیسک 

یمه به‌رده‌وام بووین له‌گه‌شتی بازارکردنه‌که‌مان. فیربووین که‌چون ئهو خواردنانه 
دوور بخه‌ینه‌وه که‌ده‌بنه‌هوی نه‌خوشی. لەبەشى رون و ساسی زهلاته‌دا؛ من بیری 
سینثیا و توم م هینایه‌وه که به‌نزیکه‌یی هه‌موو رزنه‌کانی ره‌فه‌ی سوپه‌رمارکیته‌که 
پر سیس کراو و ژه‌هراوین. هه‌روه‌ها نهم رؤنه ژه‌هراویانه له ناماده‌کردن و يرؤسيس 
کردنی چه‌ندین جوری خواردندا به‌کاردین, له‌وانه ساسی زهلاته. خواردنه له قتونراو و 
نه‌وانه‌شی ده‌کرینه فرنه‌وه. زورینه‌ی پونه‌کان به‌تایبه‌تی رؤنى پاقله‌ی سودانی. رونی 
تؤوى يهمووء ڕۆنى سویاء به‌شیوه‌یه‌کی زور پیس بوون, بههؤى پاشماوه ده‌رمانه 
کشتوکالیه‌کانه‌وه و کاریگه‌ری له‌سه‌ر سیستمی ده‌مار درووست ده‌کات. زورینه‌ی رنه 
مزدیرنه‌کان به به‌کارهنتانی شیوازی ده‌رهیتانی کیمیایی درووست ده‌کرین, که 
پاشماوه‌کانی توینه‌ر به‌جی ده‌هیلێت که کاریکه‌ری لهسهر سیه‌کان و ده‌مار به‌جی 
دەهێلێت و هه‌روه‌ها به‌گشتی زیان به ته‌ندرووستی دەگەيەنێت. تەنانەت ثهو رونانه‌شی 
به شیوازی 0۲65560 0010 درووست دهكرين (له‌جیاتی ده‌رهننانی کیمیایی) 
زورینه‌ی جار به‌مادده كيمياييه ژه‌هراویه‌کان پوخته ده‌کرین» هه‌روه‌ها به‌پله‌یه‌کی 


هه‌رگیز دووباره نه 
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ناخۆش داء كه رؤنهكان ژه‌هراوی ده‌کات. بهركهوتن به‌پله‌ی گەرمى زور بەرز. به‌ها 
خوراکیه‌کانی ناو ئەم رؤنانه ده‌گوردرین و دهبن به ترشه جهوريه ژه‌هراویه‌کان. 
ھەروەھا جهندين جور له‌ژه‌هری ديكه وه‌ک (ثهلديهايد, كيتؤنهكانء هه‌روه‌ها 
هایدروبیروکید). نزيكهيى يهك لهسهر سيى هه‌موو رؤنه فرؤشراوهكان__ ئەگەر بیتو 
له بوتلدا بیت ياخود له‌خواردنه‌کانی وه‌ک مارگریهن. ياخود لهو خواردنانهدا كهبه فرن 
ثاماده ده‌کرین, و دانه‌ونله‌ی نانى به‌یانی» كهردى ياقلهدى سودانی. ۷۵9610016 
5 . . هتد ___ هه‌موویان هایدروجین کراون. یاخود به‌شیکی هایدروجین 
کراوه. هه‌روه‌ها پنکهاتوون له ترشه چه‌وریه ژه‌هراوییه‌کان و زماره‌یه‌ک له ژه‌هری 
کیمیایی دیکه. له‌وه‌ته‌ی نهم رونه پروسیس کراوانه به‌کارهینانیان بلاوبزته‌وه» ریژه‌ی 
جه‌لته‌ی دل 0۵۲0110۳ ۱۷۷۵۵۵۲۵11 هه‌شتا ثه‌وه‌نده زیادی کردووه» هه‌روه‌ها 
نه‌خوشیه‌کانی دلء که پنشتر ده‌گمه‌ن بوونء بووه به هؤكاريكى سهره‌کی بق مردن. ایا 
ثه‌مه ریکه‌وته؟ به ووته‌ی 'ئۆدۆئیراسمۆس“ نووسه‌ری په‌رتووکی , ۸6۵۱ 1131 ۲۵/5 
االكا 1031 ۲215 . هزکاری ئەم کیشه ته‌ندرووستیه په‌ره‌سه‌ندووانه رونه پرقسنس 
کراوه‌کانه. که ده‌بیته‌هقی زیادکردنی حاله‌تیک که به "زیادبوونی چه‌وری ۳۵/۷ 
0 ناسراوه. لهم په‌رتووکه‌دا تودوئیراسموس نووسیویه‌تی: له 1۸% 
خه‌لکی ده‌مرن ته‌نها بههوى سى حاله‌تی که‌لهکه بوونی چه‌وریه‌وه: نه‌خوشیه‌کانی دل و 
بوریه‌کانی دل. شیرپه‌نجه. شه‌کره. ته‌نها مشتیکی كەم له رون و جهورى ته‌ندرووست 
له مارکیته‌کان دا هه‌یه: که‌ره‌ی ئه‌ندامی ياخود 9066 (جوره که‌ره‌یه‌که)» زه‌یتسی 
زه‌یتوونی کوالیتی به‌رز (که ده‌ستکه‌وتنی زه‌حمه‌ته)» هه‌روه‌ها به‌رهه‌مه ترشه چه‌وریه 
بنه‌ره‌تیه کوالیتی به‌رزه‌کان وه‌ک رؤنى تؤوى که‌تان (سه‌یری پاشکزی ن) بکه بق ئهو 


رزنه‌ی که من بق خودی خومم هه‌لبژاردووه). 


مه‌ترسیه‌کان له به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان و گوّشتی سوردا 

گروپه بچوکه‌که‌مان كهيشته به‌شی به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان. وه‌ک ثه‌وه‌ی که 
لهبيرته. شیر و به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان بق به‌کارهینانی مرۆف گونجاونین» و پنویسته 
ههمووق كەس خوی لنیان به‌دوور بگرنست. به‌تایبه‌تی مندالی ساوا و مندالی بچوک. 


كهلهكهبوونى زینده‌یی كتشهيه: به‌کرداری ههموو ثه‌و ژه‌هرانه‌ی که‌مانگا تووشی بووه 
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به‌دریژایی ژیانی له شانهكانيدا كهلهكه بووه. و ياشانيش تهم ژه‌هرانه له شيرهكهشيدا 
بوونی دهدبيت. يتويسته شير وه‌ک و شوربایه‌کی ژه‌هراوی دابنتيت كه پره له ده‌رمانه 
كيمياييه کشتوکالیه‌کان» ثه‌نتی بایزتیک. دیو‌کسینه‌کان. هورمونه‌کان ده‌رمانی ]ال٩‏ و 
هه‌روه‌ها ده‌رمانی هیورکه‌ره‌وه و چه‌ندین مادده‌ی پیسکه‌ری دیکه. له‌وه‌ش خراپتر. 
پرزسه‌ی کولاندنی شیره‌که‌یه تا خاوین ببیته‌وه ( ۳۵85/6۲1221010 _ چاره‌سه‌رنکه 
به كهرمى ثه‌نجام ده‌درنت. بق هه‌موو به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان بق کوشتنی به‌کتریا)» 
هه‌موو تایبه‌تمه‌ندیه فیزیکی و کیمیایه‌کانی شير ده‌گوریت. پرقسه‌ی خاوین کردنه‌وه‌ی 
شير ۴8516۲122107 نەک ته‌نها وا ده‌کات به‌ها خوراکیه‌کان که‌متر به‌سوود بن بق 
جه‌سته‌ت. به‌لکو ژه‌هریش به‌رههم ده‌هینیت. له‌نیوان كهلهكه بوونی زینده‌یی ژه‌هراوی 
و پروسه‌ی خاوین کردنه‌وه‌ی شیر هه‌روه‌ها ثه‌و راستیه‌ی که به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان 
له ۲۵۳6 بق ۰۰76۵ رژیمی خوراکی ئه‌مریکیه‌کان بيك ده‌هینیت. شير هزکاریکی كهورهيه 
بق درووست بوونی ریژه‌یه‌کی به‌رزی هه‌وکردنه‌کان» هه‌ستیاری. هه‌روه‌ها نه‌خوشیه 
دریژخایه‌نه‌کان. له‌راستیداء به‌کارهینانی شير به‌چه‌ندین نه‌خزشیه‌وه به‌ستراوه, له‌وانه؛ 
فش لبوونی تنسک. رهق بوونی شانه‌کان __ 561860515 6/م[]ال۳۱» شه‌کره. 
نه‌خوشیه‌کانی دل. هه‌روه‌ها شیرپه‌نجه. پنشنیاری من بق تم و سینشیا هوه بوو 
كه شير و به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان له‌رژنمی خوراکی خیزانه‌که‌یاندا به‌ته‌واوی لابه‌رن: 
هه‌روه‌ها هه‌مان پنشنیاریش بوتو ده‌که‌م. شیر یارمه‌تی جه‌ستهت نادات. وه‌ستاندنی 
به‌رهه‌مه ثازهليهكانيش ئامانجی دواترمانه. گوشتی سور و هیلکه ده‌تواننت کیشه‌ی 
ژه‌هراوی بوونی جدی درووست بکات. هه‌رچه‌نده به‌رهه‌مه ثاژه‌لیه‌کان له‌به‌های 
خضوراکی بنه‌ره‌تیسان لهخق گرتووه (و من پنشنیاری ثه‌وه ناکه‌م که له رژیمه 
خوراکیه‌کان دا نهبن). بهلام پنویسته سهرچاوه‌کانت به ورياييهوه هه‌لبژیریت. 
سه رجاودى به‌ه ا خوراکیه‌کانی خوراکیک يتويسته هاوسه‌نگ بيت به‌رامبه‌ر ئهو 
ژه‌هرانه‌ی که تيايدايه. یاخو له‌وانه‌یه تییدا بێت. ثاژه‌له بازرگانیه‌کان چه‌ندین ژه‌هریان 
له‌خق گرتووه, که له شانه‌کانیاندا جر بوونه‌ته‌وه. خوراکه بازرگانیه‌کان که له ئاژهله 
بازرگانیه‌کانه‌وه سهرچاوه ده‌گریت. وه‌ک مانگا (شیره‌که‌ی)» مریشک (هیلکه‌که‌ی)» 
هه‌روه‌ها زورینه‌ی ماسی حه‌وزه‌کان بژارده‌یه‌کی خوراکی خراپن. نهم ثاژهلانه 


به‌دریژایی ژیانیان خوراکی كەم به‌ها خوراکی و ژه‌هراویان پندراوه (پیس بوون 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش 


مه‌به 5 


, Never Be sick again 


راموت هرد 


اسر و 


به‌ده‌رمانی مټروو کوژ و دهرمانه كشتوكاليهكانى ديكه). پاوه‌ند به پاوەند. ئاژەلەكان 
به‌به‌رده‌وامی ئهو خواردنانهيان پئ دهدرتّت که ژه‌هراوی ترن لهو خواردنانه‌ی که یمه 
دمیانخوین, ته‌وه ھەر باسی ثاژهله گه‌وره‌کانی ودك مانگا ناکه‌م که خواردنیکی ززر 
زیاتر به‌به‌راورد به‌ثیمه ده‌خون. کاتیک ئەم ثاژهله زور زور ژه‌هراوییانه ده‌خویت. يان 
به‌رهه‌مه‌کانیان ده‌خویت. ثهوا ژه‌هره‌که‌یان بزتق ده‌گوازرنته‌وه. 

له‌سالی ۱۹۷۰ داء ۳/۵ پشکنینی بق شیری دایک کرد و ثه‌وه‌یان بق ده‌رکه‌وت که 
بيسكهره ژه‌هراویه‌کان له شیری دایکانی رووه‌کضور دا له ۱۳۵ بق ۲7۵ بووه به 
به‌راورد به تتکرایی ناسایی. چاره‌سهر ثهوديه که به‌رکه‌وتن به ژه‌هره‌کان که‌متر 
بکریته‌وه له‌رنگه‌ی هه‌لبژاردنی به‌رهه‌می ثه‌ندامی گوشتی سور پەلەوەر› هیلکه. 
هه‌روه‌ها ماسی سرووشتی ده‌ریاکان, كهله قولایی ئاوی زه‌ریا بيس نه‌بووه‌کاندان نەک 
كفواكدس که له گنان دمربا بسكاو ماكو له کل ای عدووق فاسیا بدختم 
ده‌کرین. هه‌لبژاردتی به‌رهه‌مه ثاژه‌لیه ثه‌ندامیه‌کان به‌دلنیاییه‌وه پیویستی به‌گه‌شتیکه بو 
کوگایه‌کی خوراکی گونجاوی ته‌ندرووستی باش كؤكراوه. راسته خواردنه‌کان گرانترن. 
بهلام خه‌رج کردنی پاره‌یه‌کی زیاتر ده‌تپاریِزیت له ژه‌هره‌کان هه‌روه‌ها به‌های خوراکی 
باشتریشیان له‌خز گرتووه و شیوازه کشتوکالیه‌که‌ی له‌رووی ژینگه‌ییه‌وه زیاتر 
به‌رپرسیارانه‌تره. له‌شساغی و ته‌ندرووستی هه‌لبژاردنه. ئێستا ده‌توانیت پاره بده‌یت به 
خواردنی باش, ثه‌گه‌رنا دواتر دهبيّت پاره بده‌یت به پزیشک و نه‌خوشخانه‌کان. ئەگەر 
ناتوانیت خوراکی نموونه‌یی بدوزیته‌وه» بهلام ززرینه‌ی جار ده‌توانیت هه‌لبژاردنی 
باشتر ثه‌نجام بده‌یت! ثه‌گه‌ر ناتوانیت به‌رهه‌مه ثاژه‌لیه ثه‌ندامیه کوالیّتی به‌رزه‌کان 
بدوزیته‌وه. که‌واته به‌کارهینانیان که‌متر بکه‌ره‌وه. لهبيرت بيت که زورینه‌ی به‌رکه‌وتنی 
يمه به‌ده‌رمانه ژه‌هراویه‌کان به‌هوی به‌رهه‌مه ثاژه‌لیه نائه‌ندامیه‌کانه‌وه‌یه. ودك؛ 
پەلەوەر› گوشتی سورء هیلکه و به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان. من به‌ته‌واوه‌تی پتشنیاری 
رذتمى خوراکی قیجیتتریان ناكهم (واته که‌سیک رووه‌ک خؤره و گوشت ناخوات. بهام 
به‌رهه‌مه ثاژه‌لیه‌کان ده‌خوات وه‌ک شیر, هیلکه) و فیگان (واته که‌سیک رووه‌کضوره نه 
گۆشت ده‌خوات و نه به‌رهه‌مه‌کانیشیان). له‌به‌رثه‌وه‌ی هه‌ردووکیان ( , ۷83983۲187 
0 که‌موکورتی به‌ه | خوراکیه بنه‌ره‌تیه‌کانیان هه‌یه: هه‌رچه‌نده په‌یره‌وکردنی 
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و اس‌انترین رتكايه بؤكهمكردنهودى ژه‌هره‌کان و زيادكردنى وهركرتقى به‌ها 
خوراکیه‌کانت. كاتيك تو به‌رهه‌مه ناژه‌لیه‌کان ده‌خویت. ههتا ده‌توانیت به‌رهه‌مه ثازدليه 


ثه‌ندامیه‌کان هه‌[بژنره که‌ثاژه‌له‌کان له‌مه‌ودایه‌کی فراوان و ثازاددا به‌ختوکرا بن. 


پتشبینی داگیرکه‌رانی خوّراک 

رؤيشتين به‌ره‌و گه‌شتی بازارکردنه‌که‌مان. من چه‌مکیکی بنهرهتيم له کرینی خؤراك 
دا خسته‌روو, به‌لام تاراده‌یه‌کی زور نه‌ناسراو بوو. هه‌لبژاردنی خوراکه ناژه‌هراویه‌کان, 
واته هه‌لبژاردنی ئهو خوراکانه‌ی که به‌کتریا و که‌رووه‌کانی تیدا نیه, که ده‌بنه‌هوی 
به‌رهه‌مهتنانی ژه‌هر. کاتیک به‌کتریا و که‌رووه‌کان خواردنه‌کانمان پیس ده‌که‌ن» زیان به 
ته‌ندرووستیمان ده‌گه‌یه‌نن. وه‌ک به‌شیک له میتابولیزمی سرووشتیان, به‌کتریاکان ژه‌هر 
بەرھەم ده‌هینن که بارگرانی لهسهر کوئه‌ندامی به‌رگریم ان درووست ده‌که‌ن» و 
به‌شداری ددكهن له که‌له‌که‌بوونی ژه‌هرتکی ئێجگار زور. تووش بوونی نه‌خوشی و2 
تەنانەت مردنیش. مه‌ترسیدارترین حاله‌ته‌کانی ژه‌هراوی بوونی به‌کتریایی ده‌کریت 
بینته‌هوی مردن. وه‌ک ثهو ژه‌هرانه‌ی که‌له‌لابه‌ن به‌کتریای ۵0۱۵1۳۱۲۲ Clostridium‏ 
به‌رهه‌م ده‌هیتریت. (ئەم به‌کتریایه به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی له‌خواردنه له‌قتونراوه‌کاندا 
هديه). به‌کتریای 20۱ E.‏ (له گوشته سوره نه‌شیاوه‌کان و چه‌ندین جوری خوراکی 
دیکه‌دا ههن). هه‌روه‌ها چه‌ندین به‌کتریای تریش, له‌وانه باوترین پیس بوون له‌رنگه‌ی 
به‌کتریای 51201۷۱0600021 و 581070۳06۱ مردن به‌هوی ئەم به‌کتریایانه‌وه 
ده‌کمه‌نه, بەلام به‌رکه‌وتن به استیکی که‌می ژه‌هری به‌کتریاکان له خوراکه‌کاندا زور 
باوه. به‌تایبه‌تی به‌رهه‌مه ثاژه‌لیه‌کان. هه‌ميشه بؤنى گوشت و ماسی و په‌له‌وه‌ره‌کان 
بكه. بونی ناخزش و گوماناوی مانای ثهوديه که‌به‌رهه‌مه‌که ززر کزنه, یاخود به‌باشی 
هه‌لنه‌گیراوه: به‌کتریاکان به‌رده‌وام گه‌شه ده‌که‌ن و ژه‌هر به‌رهه‌م ده‌هینن. هه‌روه‌ها 
رونه‌کان بؤكهن و ژه‌هراوی ده‌ین. هه‌رگیز خواردنی لهم شیوه‌یه مه‌خف. به‌رهه‌مه 
شیره‌مه‌نیه بازرگانیه‌کان بيس بوون به‌هوی به‌کتریاکانه‌وه. رینماییه‌کانی حکومه‌ت 
ثه‌وه‌یان راسپاردووه که کولاندنی شير 0251600۲121100 نابيّت زیاتر له ۲۰۰۰۰ 
به‌کتریای تیدا بت بۆ ههر میلی لیتریک. لهو ۲۵ نموونه شیره‌ی که لهلايهن 


به‌کاربه‌ره‌وه شیکاری بو کراوه» ۷ نموونه يان زیاتر له ۱۳۰۰۰۰ به‌کتریای تیدا بووه 
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هدركيز دووباره نه‌خزش مهبه ` 


و ام 
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بو ههر ميلى لیترێک: نموونهيهكيان به‌نزیکه‌یی "مليؤن بهكترياى تیدا بوو: هه‌روه‌ها 
نموونهكانى ديكهش يتشومار به‌کتریای تیدا بووه! كاتيك سه‌رنجی ئهو ژه‌ه رانه 
ده‌ده‌یت كهبههؤى به‌کتریاوه درووست ده‌بن و پاشان تتكدل دهين لەگەل ثه‌و 
ژه‌هرانه‌ی که‌به کرداری بوونیان هه‌یه له سه‌رچاوه کشتوکالیه‌کان و پیشه‌سازیه‌کان 
داء ثیتر بوچی هه‌موو كەس هیشتا باوهرى وایه که شیری مانگا به‌سووده بو مندالان و 
مندالی ساوا؟ سینثیا و تم ناگاداری کیشه‌ی پیسبوونی به‌کتریایی بوون, به لام 
ثه‌وان» وه‌ک زورینه‌ی خه‌لک. به‌نزیکه‌ی هیچ زانیاریه‌کیان نه‌بوو سه‌بارهت به کیشه‌ی 
که‌رووه‌کان (۲۱۵۱05). کنشه‌ی که‌رووه‌کان تازه نسیه: چیروکه‌ک ان له‌سه‌ده‌کانی 
ناوه‌راسته‌وه باس له ته‌واوی هو گوندانه ده‌که‌ن که ده‌یان نالاند به‌ده‌ست ورینه كردن 
و شتت بوونه‌وه دوای ژه‌هراوی بوونیان به‌جزریک له‌که‌روو. که‌رووی 20001 که 
لەسەر جو گه‌شه ده‌کات. که‌رووی 27001 ژه‌هرنکی ده‌ماری درووست ده‌کات که 
مشک و کوئه‌ندامی ده‌ماری ناوه‌ندی ژه‌هراوی ده‌کات. نهم كەسە نه‌خوشانه هه‌ندنک 
جار ده‌چوون بق په‌رستگایه‌کی ناوخوی و قه‌شه‌کان نزایان بو ده‌کردن __ پاشان چاک 
ده‌بوونه‌وه! بهلام چۆن؟ په‌رستگاکان له زه‌ویه‌کی باشتردا بنیادنراون له‌سه‌ر لوتکه‌ی 
گرده‌کان, له‌کاتنکدا جوتیاره‌کان له‌زه‌وی نزمدا ده‌ژیان. کاتیک قه‌شه‌کان دانه‌ونله‌کانیان 
دروینه ده‌کرد له‌سهر گرده‌کان, دانه‌ونله‌کانیان وشکتر بوو به به‌راورد به دانه‌ویله‌ی 
جوتیاره‌کان که له زه‌وی نزمدا بوون, لهبهرئهوهش که‌متر تووشی كهروو بوون. کاتیک 
جوتیاره نه‌خوشه‌کان دانهويله پیس نه‌بووه‌که‌یان ده‌خوارد. باشتر ده‌بوون. وا بير 
ده‌کرایه‌وه که ره‌فتاره نامق و سهیره‌کانی سيلم جادووه. به‌لکو هز‌کاره‌که به‌هزی 
که‌رووی 6۲901 دوه بوو. هه‌رچه‌نده لهئه‌مرودا به لایه‌نی کهم ثیمه تووشی شیتی و 
ورینه‌کردن نابین. به‌هزی که‌رووه‌کانه‌وه, به‌لام کنشه‌ی که‌رووی نان له‌سهرچاوه‌ی 
خوراکه‌کان دا ھەر بوونی ههیه. که‌رووی نان ۲۱۵۱05 ده‌توانیت گه‌شه بکات ئەگەر 
دانهويلهكان شیداربن کاتیک دروینه ده‌کرزت. یاخود کاتیک هه‌لده‌گیرین. زورینه‌ی جار 
خوراک له‌پروسهی دابه‌شکردندا چه‌ندین هه‌فته‌ی پی ده‌چیت و ثه‌وکاته‌ی ده‌گاته 
کوگاکه بو هه‌لگرتن تووشی که‌روو ده‌بیت. تەنانەت ثه‌گه‌ر پیسیش نه‌بووبیت له‌کاتی 
دروینه‌کردندا. خواردن هه‌لیکی تریشی هه‌یه تا له چتشتخانه‌ش که‌روواوی ببینت. 


پووه‌که زیندووه فرنشه‌کان خویان له که‌شه‌ی که‌روو دەپارێزن (هه‌روه‌ک چون ثيمهى 


۱ یک ی 
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مروف سيستميكى بهركريمان ههيه بؤئهودى خؤمان له نه‌خوشیه‌کان بيارتزين). بهلام 
لەگەل زياتربوونى ته‌مه‌نی خوراکه‌که و مردنى» که‌رووه‌کان ددست دەكەن 
به‌گه‌شه‌کردن. خه‌لکی ئەم خواردنه که‌روواویانه ده‌خون (به‌تایبه‌تی کاتییک که‌رووه‌که 
جاری نادیاره) » بیثاگان لهو باره ژه‌هره ئێجگار زوره‌ی که که‌رووه‌کان له‌سه‌ر 
جه‌سته‌یان دایان ناوه. لەوەش خراپتر» زورینه‌ی خه‌لکی هه‌ستیاریان بهرامبهر 
که‌رووه‌کان ههيه. که نەک ته‌نها ده‌بیته به‌رکه‌وتن به‌ژه‌هریک, به‌لکو ده‌بیته‌هوزی 
کاردانه‌وه‌ی هه‌ستیاری ژه‌هراویش. له‌راستیداء ئهو که‌سانه‌ی که هه‌ستیاریان ههیه به 
که‌روو زورینه‌ی جار باشن» که تووی تازه یاخود تریی تازه‌ی لیکراوه ده‌خون, به‌لام 
تووشی کاردانه‌وه‌ی هه‌ستیاری ده‌ین کاتیک هه‌مان خواردن له کزگای سهوزه 
فروشتن ده‌کرن. ئەگەر لهو باوه‌ره‌دایت که خواردنیک تووشی که‌روو بووه» ثه‌وا بونی 
مدكه. هه‌لمژینی که‌روو له‌رنگه‌ی ههناسهوه ده‌بیته‌هوی کیشهی ته‌ندرووستی 
مه‌ترسیدار. خواردنه گومان لیکراوه‌کان بپیچه‌وه و پاشان به ووریاییه‌وه فرییان بده. 
۹5 (زژه‌ه رکه که له‌لایه‌ن که‌رووی نانه‌وه درووست ده‌کرنت) ده‌توانیست 
خانه‌کان بریندار بکات و ته‌نانه‌ت بیشیان کوژیت. هه‌روه‌ها به‌هوکاری شیرپه‌نجه 
ناسراون. به‌تایبه‌تی شیرپه‌نچه‌ی جگهر. له‌به‌رنه‌وه‌ی زانینی تاستى پیس بوون به 
که‌روو له خواردنیکی دی‌اریکراودا زه‌حسمه‌ته. باشترین رتكا نه‌وه‌یه که‌خوم ان 
به‌دووربگرین له‌خواردنی که‌روواوی» یاخود به‌کارهینانی خواردنه که‌روواویه‌کان كەم 
بکه‌ینه‌وه. وه‌ک گه‌نمه‌شامی, چه‌ره‌رات» تری» مووز و هه‌موو میوه وشک کراوه‌کان. 
5 بيره. هه‌روه‌ها هه‌موو ثه‌و خواردنانه‌ی که ده‌ترشینرین, په‌نیر» شه‌ربه‌تی 
سیوی له بوتل کراو به‌زوری که‌روواوین. ثه‌وکه‌سانه‌ی که‌شه‌ربه‌تی سیو ده‌خون هینده 
راهاتوون لەگەل تامه‌که‌یدا که ناتوانن نهم ژه‌هره بناسنه‌وه و هه‌ست به‌بوونی بکهن. 
ثه‌که‌ر چه‌ره‌زات یاخود گونزنکت خوارد و تامه‌که‌ی ناخوش بووء ثه‌وا خیرا تفی 
بکه‌ره‌وه. چونکه ژه‌هراوییه. ثه‌گه‌ر ھەر که‌روویه‌کی دیارت بینی له‌سهر به‌شیکی 
خواردنیک. ثه‌وا ته‌واوی خواردنه‌که فرئ بده» نهک هوه بچیت به‌شه که‌روواویه‌که لئ 
بکه‌یتهوه. كاتيك هه‌وکردنی که‌روویه‌ک رووده‌دات. خواردنه‌ک ان به‌شنوه‌یه‌کی 
سرووشتی خویان ده‌پاریزین له‌رنکه‌ی بهرههم هینانی دژه ژه‌هری که‌روو, که ثه‌ویش 


دیسان ژه‌هره بق نق. ده ژه‌هری که‌روو له ته‌واوی خواردنهكهدا بەرھەم ده‌هتترنت» 
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هه‌رگیز دووباره نه 


avs 


مه‌به 5 


. Never Be sick again 


نەک تهتها لهو به‌شهدا كەتۈ ده‌یبریت. لهيهرئهوه تهواوى خواردنه‌که فرئى يده. 
به‌شنوه‌یه‌کی گشتی, به‌رهه‌مه هه‌ستیاره‌کانی وه‌ک 06۲۲165 تازه ده‌بنت له وه‌رزی 
خویدا به‌تازه‌یی له کیلگه ناوخؤييهكاندا بکردریت. که تازه لئ کراونه‌ته‌وه: ثه‌گه‌ر نا 
زور كؤنن و تووشی که‌روو بوون___ ته‌نانه‌ت ثه‌گه‌ر که‌رووه‌که‌ش نه‌بینی. من تیبینی 
خه‌لکم ده‌کرد له‌کوگای خوراکه سرووشتیه ناوخوییه‌که‌مدا. سه‌به‌ته‌یه‌کی 06۲۲185 ی 
تازه‌یان ده‌کری که‌به کردار که‌رووی دیاری هه‌بوو. به‌روونی دیاربوو» که‌هیچ 
بیروکه‌یه‌کیان نيه ده‌رباره‌ی تهودى که‌چه‌ند ژه‌هراویه جۆرێک له که‌روو که‌شه دەكەن 
لدسهر دانه‌ونله و چه‌ره‌زاته‌کان (به‌تایبه‌تی که‌نمه‌شامی, پاقله‌ی سودانی» گونز. فستق) 
ژه‌هریک به‌رههم ده‌هنتن به‌ناوی 21131010 که به‌هز‌کاری شیرپه‌نجه ناسراوه. 
ههرجهنده حکومه‌ته‌که‌مان له هه‌ولی رتكخس تنى تاستى 21131017 دایه. به‌لام 
به‌روبوومه پیسه‌کان به‌به‌رده‌وامی ریگای خؤيان دهدؤزنهوه بؤئهودى بټنه ناو 
پنداویستیه خوراکیه‌کانمان. راستیه شو‌کهننه‌ره‌که ثه‌وه‌یه که‌نه‌م ژه‌هری 5112107 
به‌شسنوه‌یه‌کی باو له‌هه‌ندیک لهو خوراکانه‌دان كهئيمه به‌به‌رده‌وامی ده‌یده‌ین به 
منداله‌کانمان __ ۱65 ۶0۲۲ (وه‌ک چپس وایه لەگەل شیردا تنکه‌ل ده‌کرنت)» 
هه‌روه‌ها به‌رهه‌مه‌کانی دیکه‌ی گه‌نمه‌شامی, پاقله‌ی سودانی و که‌ره‌ی پاقله‌ی سودانی 
06۳5 

هه‌ندیک شیوازی چیشت لینان ده‌توانتت ژه‌هر درووست بکات 

کاتنک خواردنی کوالنتی به‌رزمان ده‌سنکه‌وت. هنشتا پنویسته له‌سهرمان 
به‌شنوه‌یه‌کی گونجاو ناماده‌ی بکه‌ین. يەكەم هه‌نگ‌او له‌ئاماده‌کردنی خواردنی 
ناژه‌هراویدا شوردن و توتكل کردنسی خوراکه‌که‌یه. بق لابردنی مادده كيمياييه 
کشتوکالیه‌کان. به‌کتریا و که‌رووه‌کان. نه‌و خواردنانه‌ی به موم کراون ۷۷2۵0 
5 (وه‌ک خه‌یار» باینجان. شیلم. سیو) به‌دلنیاییه‌وه پیویسته تویکله‌که‌ی لئ 
بکریته‌وه. چونکه ززرینه‌ی جار مؤمهكه پاشماوه ده‌رمانه کشتوکالیه‌کان و که‌رووه‌کان 
داده‌پوشیت. که پنش دانانی مؤمهكه له‌سه‌ر رووه‌که‌که و خواردنه‌کان درووست بوون: 
هه‌روه‌ها پرسیاری زور هه‌یه ده‌رباره‌ی سهلامه‌تی هه‌ندیک لهم مؤمانه. بق نهو 


خواردنانه‌ی که ناتوانریت تویکل بکرین. شوردنه‌وه‌ی له‌ژیر ثاویکی به‌خوردا بوماوه‌ی 
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يەک خوله‌ک ياخود دوان كارتكى پاک كردنهودى باشه: به به‌کارهینانی سابوونى 
پاککه‌ره‌وه‌ی 0251116 (سابوونیکی شله كهم زهيتى زه‌یتوون و هایدروکسیدی سودیوم 
درووست کراوه) که باشتر پاکیان ده‌کاته‌وه. بق خواردنه‌کانی وه‌ک کاهو, که‌لاکانی 
رووی دهرهودى فری بده, پاشان ههر گهلایه‌کی به‌جیا بشوره‌وه. به‌کورتی پاکردنه‌وه 
به سركه تاستى به‌کتریاکان كەم ده‌کاته‌وه. كەم كەس ههیه کهله سهدا سهد 
خواردنه‌کانی خوی به‌خاوی بخوات (من له % ۸۰0۰ی خواردنه‌کهم به‌خاوی ده‌خوم)» 
بهلام تا زیاتر خواردنی خاو هه‌لیژیریت له‌جیاتی خواردنی زورلینراو پرزسیس کراو, 
ثه‌وا به‌های خوراکی باشترت ده‌ست ده‌که‌ونت و که‌متر به‌رکه‌وتنی ژه‌هراویت دەبێت. 
خواردنه‌کان به نه‌رمی لی بنی. به‌شنوه‌یه‌کی نموونه‌یی» خواردن نابیّت له‌پله‌ی که‌رمی 
به‌رزتر له‌کولاندنی ئاو و هه‌لم به‌رزتر بیت. خواردنه‌کانی به‌شنوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی 
ده‌گورین کاتیک که لیده‌نرین: ده‌کریت زیاتر ژه‌هراوی ببیت. هه‌روه‌ها به‌های خوراکی 
که‌متره و تەنانەت قورستريشه بق هه‌رسکردن. خوت له خواردنه زور قاوه‌یی و 
هه‌لکروزاوه‌کان بپاریزه (ئه‌و خواردنانه‌ی که زور ده‌برژین و دهبن به خه‌لوز)» چونکه 
زور ژه‌هراوین. به‌داخه‌وه» زورینه‌ی ثه‌مریکیه‌کان حه‌زیان بق گوشته زور برژاوه‌کان. 
سه‌موون و نانی برژاو. زیادی کردووه که ده‌بیته‌هوی درووست بوونی میوتیجینه‌کان" 
که به‌شداره له نه‌خزشی شیرپه‌نجه‌دا. 

کاتێک خواردن له‌سه‌رووی ۲۷۰ يله که‌رم ده‌کریت (وه‌ک ثهودى که له برژاندن به 
فرن و خه‌لوز, هه‌روه‌ها خواردنه سوره‌کراوه‌کاندا ههيه) ژماره‌یه‌ک له پنکهاته 
ژه‌هراوییه‌کان ده‌کریت به‌رهه‌م بهیترتت. لهوانه 2۳0۱065 2۲00010 heterocyclic‏ 
(۳۱۵۸5) , يهكيكه له به‌هیزترین هزکاره‌کانی شیرپه‌نجه که‌تا ئيستا دززرابیته‌وه, 
تەنانەت بریکی زور كهميش لییان ده‌توانیت ۷۵۸ الایت تیک بشکینیت. یاسای گشتی 
نهوديه که‌تا پله‌ی گه‌رمی به‌رزتر بێت و کاتی لینانه‌که زیاتر بیت. ثه‌وا 14۸ای زیاتر 
پیک دیت. بهم شیوه. گوشتی مامناوه‌ند برژاو باشتره له گزشتی زور کولاو. خواردنه 
ته‌واو ڕەش بووه‌کان به‌دلنیاییه‌ وه په‌سه‌ندکراو نیه. ثه‌گه‌ر خواردنیکم پنشکه‌ش بكرت 
که ڕەش بووبنت. نه‌وا به‌شه ره‌شه‌کان لى ده‌که‌مه‌وه. تەنانەت سه‌موونی برژاویش 
مه‌ترسیداره. تاقیکردنه‌وه‌کان له تاقیکه‌ی لورانس لیقه‌رمزر ثه‌وه‌یان نیشانداوه که 


پارچه‌یه‌کی سه‌موونی زؤر برژاو له ۲۰۳۵ی هوکاری چالاک بوونی شیرپه‌نجه‌یه (وه‌ک 
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هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ' 
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سهموونیکی ته‌واو برثاوى هه‌مبه‌رگر). كتشهكه له ژهم و دووباره و دووباره 
کردنه‌وه‌یدایه: زۆرێک له‌خه‌لکی چه‌ند جوریک له پارچه‌ی سه‌موونی برژاو (025) و 
باگل (جوره سه‌موونیکه) ده‌خون هه‌موو نانی به‌یانیه‌ک. ثه‌مه به‌خیرهاتنیکی تاشكرايه 


بق شیرپه‌نجه. 


مایکرة وه‌یف: رتگایه‌کی خیرا بو کیشه 

لینانی خوراک بیروکه‌یه‌کی باش نیه, به‌تایبه‌تی له پله‌یه‌کی گەرمى زور بهرزداء 
به‌لام خواردن به مايكرق وديف زور خراپتره. هه‌رچه‌نده خواردنه‌که وه‌ک خواردنه 
نه‌ریتیه‌کانی تر له مایکرو وهيف دا قاوه‌یی و رهش نابیست. به‌لام مایکرو وديف 
به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی کیمیای خواردنه‌که ده‌گورنت. يتكهاته خوراکیه‌کان كەم 
ده‌کاته‌وه و ژه‌هری دانسقه درووست ده‌کات. شتی زور زیاتر له‌ناو مایکرق وه‌یقنکدا 
رووده‌دات وه‌ک له‌وه‌ی ته‌نها شته‌کان كهرم بکات. مایکرق وه‌یق په‌ستان ده‌خاته‌سه‌ر 
خواردنه‌که به وزه‌یه‌کی زه‌به‌لاح__ که به‌سه بق تیکشکاندنی گه‌رده‌کانی ئاوء واییان 
لیده‌کات لەگەل خواردنه‌که‌دا کارلنک بکه‌ن بهو ریگایه‌ی که خؤيان بهو شیوه‌یه کارلنک 
ناكهنء نهم کارلیک‌انه چه‌ندین گه‌ردیسله‌ی نامق و نوئ درووست ده‌کهن, که 
ناسرووشتین بق جه‌سته‌ی مروف: که هه‌ندنکیان ژه‌هر و کارسینوجینه‌کانن (هؤكارى 
شیرپه‌نجه). له تویژینه‌وه‌یه‌کدا له سویسراء و یه‌کیتی سؤقيهتى پنشوو و نه‌مریکا 
ثه‌وه‌یان خستزته‌روو خواردنی خوراکی مایکرق وهيف چه‌ندین جوری شیرپه‌نجه‌ی 
دیاریکراو. ناهاوسهنگی ھۆرمۆن» گرفتی لیمف, كيشهى هه‌رس, گرفتی سیستمی 
به‌رگری و خوین» کیشه‌ی سؤزدارىء تیک چوونی هه‌میشهیی میشک. تەنانەت 
نه‌خوشی دليش زياد ده‌کات. له سالی ۱۹۹۲ له په‌یمانگای ته‌کنه‌لوجی فیدرالی 
سویسراء ثه‌و خوبه‌خشانه‌ی که‌خواردنی مایکرق وه‌یفیان خوارد. تووشی که‌مبوونه‌وه‌ی 
ریژه‌ی هیموگلوبین له‌خوینیاندا بوون. هه‌روه‌ها ژماره‌ی خروکه سپیه‌کانیان زیادی 
کرد. بهم شیوه خواردنی مایکرق وديف رنژه‌ی تؤكسجينى به‌رده‌ستی خانه‌کانمان كەم 
ده‌کاته‌وه و كؤئهندامى به‌رگری تووشی شپرزه‌یی سه‌رلیتشیوان ده‌کات. هه‌روه‌ها 
سهلمینراوه كه مایکرق وه‌یق زیان به‌به‌ها خوراکیه‌کانیش ده‌گه‌یه‌نیت. تویژینه‌وه‌یه‌ک 
له په‌یمانگای ته‌کنه‌لزجیای رادیو له کینسک. له به‌کیتی سؤقيهتى پنشوو, که مایکرق 
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وديف به‌رنژه‌ی له 10% بۆ ٩۰7۵‏ يتكهاتهى به‌ها خوراکیه‌کان كەم دهكاتهوه. کاتیک 
خواردن كهرم دهدكهيتهوهء ته‌باخ يان فرن بهكاريهينه. خواردنه مؤدترنهكان خزی 
لهخؤياندا كهمى بهها خوراکیه‌کانیان ههيه. بزچی خرايتريان ده‌که‌یت به مایکرق وديف؟ 
مهنجهل و يتداويستى كونجاو بهكاربينه مهنجهل و تاوه‌ی شوشه و سیرامیک 
بهكاربينه وه‌ک شوشهى سبى ۷۷3۷ 001111170 مهنجهل و پنداویستیه‌کانی تر كه له 
مادده‌ی ديكه درووست کراون کارلنک لەگەل خواردنهكاندا ده‌که‌ن و ئاستیکی 
دیاریکراو له ژه‌هر به‌رههم ده‌هینن و ده‌چینه ناو خواردنه‌کانه‌وه. ستیلی بیخه‌وش 
نيكلى تیدایه __ که ده‌بیته‌هوی هه‌ستیاری و شیرپه‌نجه. تویژینه‌وه‌یه‌ک له‌گزقاری 
کومه‌له‌ی خوراکی ثه‌مریکی بوی دهرکه‌وتووه که هو ژه‌هره کیمیاییانه‌ی له مه‌نجه‌لی 
ستیلدا هه‌ن وه‌ک نیکل. ئاسن و هه‌روه‌ها کروم له‌کاتی چیشت لیناندا ده‌چنه ناو 
خواردنه‌که. تاوه و مه‌نجه‌لی ثه‌له‌منیوم و هه‌روه‌ها سیمی ثهله‌منیوم ( 0 يق ماسی 
برژاندن به‌کاردیت) __ پیسکه‌رنکی ژه‌هراوی دیکه‌یه. هه‌روه‌ها پنداویستی جنشت 
لینانی رووپوش کراو به مادده‌ی تیلون كنشه درووست ده‌کات. به‌تایبه‌تی کاتیک 
مه‌نجه‌ل یاخود تاوه به‌پله‌یه‌کی گه‌رمی به‌رز كهرم بکریت. بیگومان. هه‌موو ژه‌مه‌کان له 
چنشتخانه‌که‌ی خؤتهوه نایه‌ن. نه‌مریکیه‌کان ریژه‌یه‌کی زور خواردنه‌کانیان له 





رنستورانته‌کان ده‌خون. هه‌لیژاردنی خواردنی نموونه‌یی له ریستورانته‌کاندا کاریکی 
مه‌حاله. لەگەل ثه‌وه‌شدا. گرینگیسدان به هه‌لبژاردنسی خواردنه‌کانی سه‌رلیستی 
ریستورانته‌کان گرنگه ده‌توانیت به‌باشی دیاریان بکه‌یت. وه‌ک یاسایه‌کی گشتی. 
ریستورانته راقیه‌کان هه‌ميشه فریشتره و لهرووى ناماده‌کردنیشه‌وه باشتره. له‌کاتیکدا 
رنستورانتی خواردنه خیراکان ژه‌هری زیاتر و به‌های خوراکی که‌متر پنشکه‌ش دهكهن, 
زذرینه‌ی ریستورانته‌کان تەنانەت خؤيان خواردنه‌که‌شت بف لینانین! به‌لکو ته‌نها 
خواردنی ئاماده‌کراو و پروسیس کراوت پنشکه‌ش ده‌که‌ن که که‌رم کراونه‌ته‌وه 
(له‌وانه‌یه له‌ناو مایکرق وه‌یقدا که‌رم کرابیننه‌وه, له‌به‌رئه‌وه پرسیار بکه). زؤر کهم له 
رنستورانته‌کان گوشتی تهندامى کوالیتی به‌رز به‌کاردتنن. جاری داه‌اتوو ئەمەت 
له‌بیربیت کاتیک ویستت خواردن هه‌لبژریت له‌سهر لیستی خوراکی ریستورانته‌که, 
ماسی ناو زه‌ریا قوله‌کان ره‌نگه باشترین هه‌لبژارده بت بؤتء بهلام بهو مه‌رجه‌ی تازه 


بن. ره‌نگه ماسی ناو ثاوه سازگاره‌کان به ژه‌هره‌کان ييس بن, هه‌روه‌ها ماسی 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش مه‌به ` 


ı Never Be sick again 


کیلگه‌کان كهبههاى خؤراكى تيدايه نهله ژه‌هریش بتبهريه. كاتيك داواى خواردن دهکهم. 
زؤرينهدى جارء يان داواى زهلاته‌ی گه‌وره ده‌که‌م» ياخود ماسى تازدى زيندوو لەگەل 
سهدوزه. زوریک له رتستؤرانتهكان ثاماده‌ن لەسەر خواستى خؤت زهدلاته و ژه‌می 
سهردكى سهوزدت بق درووست بکهن. دوور بکه‌وهره‌وه لهههر شتیکی ڕەش بوو» 
هه‌روه‌ها نه‌و هه‌لبژاردنانه‌ش که گوشتی تیدایه به‌تایبه‌تی به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان. 
بژارده‌ی ساده دیاری بکه. هه‌روه‌ها بتوانه هه‌موو پنکهاته‌کانی خواردنه‌که‌ش دیاری 
بكه. 


اكاداربه: هم ثاوه تهندرووستيت ده‌خاته مهترسيهوه 

جگه لهخزراك. تاويش بيكهاتهيهكى بنهرهتيه بق ژیان و تهندرووستيهكى باش. 
خواردنی ينويست يارمهتى جهستهت ده‌دات تا رزكارى بيت له‌ژه‌هره‌کان» چ لهريكهى 
كورجيلهكان يان له‌ریکه‌ی تاردق كردنهوه بتِت. به سه‌رسورمانه‌وه, له ولاتیکی 
پنشکه‌وتووی ودك تهمريكاداء بهنزيكهيى ههموو ناوه‌کان ژه‌هراوین: که جەستەت 
ژه‌هراوی ده‌کات و هه‌روه‌ها نهشياوه بق خواردنهوه. ژه‌هره‌کانی زبلدان. زیراب. مادده 
كيمياييه پیشه‌سازیه‌کانی وه‌ک 008 دكان و كلؤرايد و ههروهدها ده‌رم‌انه 
کشتوکالیه‌کان که تيكهل به ثاوی باران دهبن (به‌تایبه‌تی ده‌رمانه بژارکوژ و میروو 
کوژه‌کان)» دزه‌کردنی بهنزين له تانكى عه‌مبار کردنه‌کان داء ههروهها هوکاره 
پیننگهوه‌کانی تیه کاو« گنان رار و نيش حكن شیک له تو ندران الاو 
باوه‌ره‌دان که به‌رکه‌وتنضی درنژخایه‌نی ئاست نزم بهم مادده کیمیاییه ژه‌هراویانه. 
ده‌بنته‌هوی تووشبوونمان به شيريهنجه. وه‌ک يهتايهك. تەنانەت ثه‌و که‌سانه‌ی كەلە 
نزیک سه‌رچاوه‌ی ثاوى پاک و کوالیتی به‌رردا ده‌ژین زور به به‌ختن, له‌وانه‌یه تووشی 
بی ئومیدی بن کاتیک بزانن که دابینکه‌رانی ثاوی خومالی ئیمه. ثاوی ناياب و باش 
ده‌به‌ن و پاشان پیسی ددكهن به ژه‌هره‌کانی وه‌ک کلوراین فلوراید. زه‌رنيخ, ثه‌له‌منیوم. 
پاشان ناوه‌که به هيلى بوریه‌کانی شاره‌وانی و مالاندا تى ده‌په‌ریّت. که ده‌شیت به‌هوی 
مادده ژه‌هراویه‌کانه‌وه پیس بینت وه‌ک قورقوشم. کادمیوم» مسء ئەسبێستۆس› اسن 
و نیکل. هه‌رچه‌نده ئەم ژه‌هرانه به بری كەم بوونیان ههيه. به‌لام ثیمه روژانه ئاو و 


ئەو شتانه ده‌خوینه‌وه که به ئاو درووست کراون. که‌واته به‌شنوه‌یه‌کی درتژخایه‌ن و 


ود 


منتدی إقرأ الثقاق 


بهردهوام به‌رکه‌وتنمان بهم ثاوه ههيه. ئەم بهركهوتنه ده‌بیته‌هوی که‌له‌که بووتى 
زيندهيى ژه‌هره‌کان, باشائيش دهبیته‌هزی به‌دفرمانی خانهيى و نهخؤشى. به‌کارهینانی 
ئاوی به‌لزعه كەم بکه‌ره‌وه, ثاوی پالاوته‌کراوی کوالیتی به‌رز بخورهوه ( 60/ااوا0 
۳ یاخود ئاوی کانی (وا باشتره له بوتلی شوشهدا بیت تا به‌دوور بيت له 
ژه‌هری بوتله پلاستیکیه‌کان). لهو کومپانیانه ئاو بکره كه ثامادهدن پشکنینی کیمیایی بو 
ناوه‌کانیان ثه‌نجام بده‌ن. جیگره‌وه‌یه‌کی ديكه خواردنه‌وه‌ی ئاوی به‌لزعه‌ی خاوین کراوه 
له‌رنگه‌ی فلته‌ریکه‌وه که ئوسموسی پنچه‌وانه به‌کارده‌هینیت. له‌بیرت بت که شه‌ربه‌تی 
میوه بازرگانیه‌کان و خواردنه‌وه‌گانی دیبکه‌ش به‌زوری له ثاوی بهلؤعه درووست 
ده‌کرین. ثاوی خاوین نهو شتهيه که جه‌سته‌ت پنویستی پنیه‌تی: هه‌رکاتیک ده‌ستت 
که‌وت. به‌کسه‌ر هه‌لییژتره. 


چی له ثاوی خواردنه‌وه‌که‌ندا هه‌یه؟ 

هه‌ندیک لهو ژه‌هرانه‌ی که به‌گشتی زیادکراون بق ناوه‌کانی شاره‌وانی. چۆن 
کاریگه‌ری له‌سهر ته‌ندرووستیت ههیه؟ نزیکه‌ی له ۸۰%ی ئاوی خواردنه‌وه‌ی ئه‌مریکا 
کلوری تیدایه. کلذر مادده‌یه‌کی زور ژه‌هراوی و هه‌لمی كيمياييه. که‌کارلیک لەگەل 
مادده ثه‌ندامیه‌کانی ناو تاوی به‌لوعه‌که ده‌کات. بق پنکهینانی ناونته کارسینق جینه‌کان 
(که ده‌بنته‌هفوی شیرپه‌نجه) که پنی ده‌وترنت 11113/07613065 نهم ناونته 
شیرپه‌نجه‌ییانه که‌له‌که ده‌بن له شانه چه‌وریه‌کاندا و له توانایاندایه که ببنه‌هزی گورینی 
جینه‌کان. فرمانی سیستمی به‌رگری سه‌رکوت ده‌که‌ن. هه‌روه‌ها خویان هه‌لده‌قورتیتنه 
کونترول کردنی ثاسايى که‌شه‌ی خانه‌کان, به‌کارهینه‌رانی ثاوی کلوراوی بوماوه‌یه‌کی 
دریژخایه‌ن زیاتر مه‌ترسی تووشبوونیان به شیرپه‌نجه‌ی کوم. میزه‌لدان. گورچیله, 
ریخوله. جگهر. په‌نکریاس,. ریره‌وی میز, له‌سهره. هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هوی له‌بارچوونی 
له‌خورا له دایکاندا. بهيتى راپزرتی به‌شی خرمه‌تگوزاری ته‌ندرووستی كاليفۆرنياء ثه‌و 
ژنانه‌ی که ئاوی بوتل یاخود ثاوی فلته‌رکراو ده‌خونه‌وه تا راده‌یه‌کی زور له مه‌ترسی 
كەم و کوری له‌دایک بوون و له‌باررچوونیان که‌متره به بهراورد بهو ژنانه‌ی که‌ناوی 
به‌لوعه ده‌خونه‌وه. ته‌نها کردنه‌وه‌ی به‌لوعه‌که بؤ شوردنی ده‌سته‌کانت ده‌ینته‌هوزی 


بلاوبوونه‌وه‌ی دوكهلى گازی کلور که‌زیان به ته‌ندرووستیت ده‌گه‌یه‌نیت له‌کاتی 
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هه‌رگیز دووباره نەخۆش مه‌به ` 


ند نيديع 


. Never Be sick again 


هه‌ناسه‌دان» حه‌مام كردنيك يهم ثاوه جهندين ثه‌وه‌نده خراپتره. من له گه‌رماوه‌که‌مدا 
فلتهرتكى خه‌لوزی به‌کاردینم بو پالاوتنی کلزره‌که و پیسکه‌ره ئه‌ندامیه‌کان. 

فلؤريد زیاتر ژه‌هراویتره له قورقوشم. و ته‌نها که‌میک که‌متر ژه‌هراویتره له 
زه‌رنیخ, لهكهل نه‌وه‌شدا یمه وا باوه‌رمان پئ هینراوه که فلور سوودی ههیه. یمه 
فلور ده‌که‌ینه ناو ناوه‌کانمانه‌وه بق ریگری كردن له ڕەش بوون و کلزربوونی ددان. 
لەگەل ئهوهشداء کلور بوون, ره‌ش بوونی ددان به فعلی له هه‌موو جیهاندا که‌می 
کسردووه له سالی ۱۹۷۰ وه _ ئەمەش يهكتكه لهو بابه‌تنانه‌ی که فلور به‌هه‌له 
به‌کارده‌هیترنت__ و هیشتا هؤكارى راسته‌قینه‌ی ثهم که‌مبوونه‌وه‌یه نه‌زانراوه. چونکه 
کلزربوونی به‌هه‌مان ریژه دابه‌زیوه لهو ولاتانه‌ش که فلور به‌کارناهینن» ززرینه‌ی 
خه‌لک بیثاگان لهودى که به‌دریژایی زیاتر له‌په‌نجا سال له‌تاقیکردنه‌وه و به‌کارهینانی 
به‌ربلاو. هیچ كەس ن‌یتوانیوه بيسهلمينيت که فلۆر سهلامه‌ته یاخود کاریگه‌ره» ھەر 
له‌به‌ر ئەم هؤكارديه که له‌لایه‌ن ۴04 یه‌وه تا ئێستا په‌سه‌ند نه‌کراوه. دوای نیو سه‌ده 
له به‌کارهیتان. هێشتا ۳00۸ فلزری وه‌ک ده‌رمانیکی "په‌سه‌ندنه‌کراو" پزلین کردووه. 
دیسان ثیمه وه‌ک به‌رازی گینی واین له‌تاقیکردنه‌وه زانستیه فراوان و گه‌وره‌کانی 
زانستی پزیشکیدا که به‌شنوه‌یه‌کی جهوت رویشتووه. راستیه‌که ثهوهيه خواردنه‌وه‌ی 
ثاوی فلؤراوى که نه‌خوشمان ده‌خات. به‌لام كەس ئاماده نيه دانی پیدا بنیت, به‌هزی 
لنپرسراویه یاساییه به‌بیر نه‌هاتووه‌که‌ی. ئايا پنت وایه نه‌وه ریکه‌وتیکه که ئيستا 
مه‌عجوونی ددان ئاگاداری ژه‌هراوی له‌سه‌ره سه‌باره‌ت به پیکهاته فلوره‌که‌ی؟ 
زورینه‌ی مندالان مه‌عجوونی ددان قوت دەدەن» مه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی لهلايهن گه‌وره‌کانه‌وه 
جاوديرى بکرین. راستیه‌کان ده‌رباره‌ی فلور به‌ره‌به‌ره ثاشکرا دەبێت! ژمارهیه‌ک له 
تویژینه‌وه که‌وره‌کان ثامازه به‌وه ده‌که‌ن که فلور نابیته ریگر لهبهردهم کیشه‌کانی 
ددان. به‌لکو له‌وانه‌یه بینته‌هوی کنشهی ددان. فلور له‌جه‌ست‌دا که‌له‌که ده‌ینت و 
هه‌روه‌ها زیسان ده‌گه‌به‌نیت به ددان» تبسك گورچیله‌کان. ماسولکه‌کان. ده‌ماره‌کان, 
جینه‌کان» فرمانی سیستمی به‌رگری. له‌راستیداء ژه‌هراوی بوون به فلور ده‌بیته‌هزی 
نه‌خوشیه‌کانی وه‌ک ژه‌هراوی بوونی ددان و كتسكه په‌یکه‌ر به فلور. ژه‌هراوی بوونی 
ددان شیواندنی مینای ددانه که به‌وه جیاده‌کرنته‌وه ددانه‌که ناسک ثئه‌بیت و ره‌نگه‌که‌ی 


تنک ده‌چنت. له‌کقتایشدا ده‌بیته‌هوی زان که‌یاندن به ته‌ندرووستی ددانه‌کان. 


000 د رم 


منتدی إقراً الثقاق 


يزيش كهكانى ددان به خهلكى دهلين كه ذههمراوى بوونى ددان به فلؤر "تهنها" 
کنشهیه‌کی جوانكاريه. له‌راستیدا ژه‌هراوی بوونى ددان به فلور نیشانه‌ی ژه‌هراوی 
بوونی هه‌موو جه‌سته‌یه به فلور. له يينج قوتابی ثه‌مریکی زیاتر له يهك دانه‌یان ئنستا 
پله‌یه‌کی دیاریکراو له ژه‌هراوی بوونی ددانیان ههيه به فلذر» زورینه‌ی جار تیشکی × 
ی ثهو مندالانه‌ی کیشه‌ی ژه‌هراوی بوونی ددانیان ههيه به کلور تهودى نیشانداوه که 
کنشه‌ی تنسكيشيان هه‌بووه (ژه‌هراوی بوونی نیسکه په‌یکه‌ر به فلور) له شوینیکی دیکه 
له‌جه‌سته‌دا. ژه‌هراوی بوونی تنسکه په‌یکهر به فلور تيسكهكان لاواز ده‌کات. 
هاوشیوه‌ی فشهلبوونی يسك 051600050515. قون‌اغی يهكهم به‌گشتی به هدله 
ده‌ستنیشان ده‌کریت كهنهخؤشى ههوكردنى جومگه‌کانه. و قوناغی پنشکه‌وتووش به 
ههله به فشهلبوونی یسک ده‌ستنیشان ده‌کریت. که‌مترین ریژه‌ی فلوریدی كەم توانا 
(که ده‌توانیت ببیته‌هزی ژه‌هراوی بوونی ثتسكه په‌یکهر) ۵ میلیگرامه له رزژیکدا 
بوماوه‌ی بيست سال تا جل سالء به‌پنی ثه‌کادیمیای نه‌ته‌وه‌یی بق پنشکه‌وتنی زانست. 
ثه‌و ئه‌مریکیانه‌ی که‌له ناوچه فلوراویه‌کاندا ده‌ژین به‌رکه‌وتنیان له رقژیکدا به فلۆر 1.1 
میلیکرامه له رزژیکدا! فلزر ئه‌نزیمیکی ژه‌هراوی به‌هیزه که به‌شیوه‌یه‌کی بنه‌ره‌تی زیان 
به فرمانی خانه‌کان ده‌گه‌یه‌نیت دواتریش ده‌بیته‌هوی نه‌خوشی و مردن. پنژه‌ی مردن 
له كؤمهلكه فلزراویه‌کان به‌رزتره. له تویژینه‌وه‌یه‌ک دا له گوفاری نیو ئینگلاندی 
پزیشکی" له سالی ۱۹۷۸ ثهوه دوزراوه‌ته‌وه. که نهم شیوازه به‌رزه‌ی رنژه‌ی مردن لهو 
شارانه‌ی که سهرجاودى ناوه‌که‌یان فلزراوی بوو. له‌ناو هه‌موو که‌ته‌گزری مردنه‌کاندا 
زور به‌رچاو و ديار بوو» شانبه‌شانی مردن به‌هوی خوکوژی و رووداوی هاتوچو. به 
گوته‌ی دکتذزر ولیام مارکوس. زانای بالا له اژانسی پاراستنی ژینگه ۳۸ ۰ فلزر 
تاکه مادده‌یه که ناسراوه به‌وه‌ی هوکاری شیرپه‌نجه‌ی ئښسکه» و ریژه‌ی شیرپه‌نجه‌ی 
یسک له ۸۰۵ بۆ ۱۰۰7۵ به‌رزتره لهو کومه‌لگایانه‌دا که‌ناوه‌که‌یان کلوری تیدایه. به 
هه‌مان شیوه. تونژینه‌وه‌یه‌کی نوی خواردنی فلور و نه‌خوشی زه‌هایمه‌ری پبکه‌وه 
گرنداوه له‌رنکه‌ی تیوه‌گلانی کارلیکیک که رووده‌دات له‌نیوان ثه‌له‌منیوم و بریکی كهم 
له فلور. زوربه‌ی فلته‌ره‌کانی ثاوی ناو مال نهم ژه‌هره لانابه‌ن. پنویسته ئۆسمۆسى 


پنچه‌وانه به‌کاربهینیت. یاخود ئاوی بوتل به‌کاربهزنیت که فلوریان تیدا نیه. 
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یه‌کیکی ديكه له مادده ژه‌هراویه‌کان که‌له شاوی خواردنه‌وه‌ماندا هه‌یه زهرنيخه. 
فرت ماکاک .بیس که ره لاو ماده كسان گات له کار فلؤزاويهدا 
به‌کارده‌هیتریت, به‌وه ناسراوه كه ده‌بیته‌هوی شيريهنجه و زيان كهياندن سيستمى 
هه‌رس, دل و خوننبه‌ره‌کان. سيستمى ددمارء كؤئهندامى زاوزی و سيستمى بهركرى. 
خوتى ثهلهمنيؤم (زاخ_ 017ا|3) بق ئاو زياد ده‌کرێت بق "ياكردنهودى ناوه‌که" ئەوەش 
بق يارمهتيدانى جیگیرکردن و لابردنى تهنؤجكه و مادده تؤركانيهكان. تویزینه‌وه‌یه‌ک 
كه له گوقاری يهتاناسيدا بلاوكراوهتهوه ثه‌وه‌ی بق دهدركهوت كه مهترسى نه‌خوشی 
زه‌هایمه‌ر لهو که‌سانه‌دا بهرزتره که نهو ثاوانه ده‌خونه‌وه که ئەلەمنيۆمى به‌شیوه‌یه‌کی 


زور جر تندایه. 


خواردنه‌کان که یاری به چاره‌نووس ده‌که‌ن 

هیچ گفتوگویه‌ک سهبارهت به ژه‌هراوی بوونی خوراک ته‌واو نابت به‌بسی 
ناماژه‌کردنی توانای ژه‌هراوی بوونی هه‌موو دانیشتوان بهو خواردنانه‌ی که له‌رووی 
بؤماودييهوه گورانیان به‌سه‌ردا هاتووه» زانستی ئه‌ندازیاری بوماوه‌یی پروسهی 
تیکدانی نه‌خشه بوماوه‌ییه‌کانی زینده‌وه‌رانه به خستنه‌ناوی زانیاری بوماوه‌یی له 
زینده‌وه‌رانی دیکه‌وه له‌پیناو به‌ده‌ست هینانی هه‌ندیک "تایبه‌تمه‌ندی خوازراو" وه‌ک له 
به‌رگری دژی ده‌رمانی بژارکوژ. میرووه‌کان. نهم خواردن‌انه به‌ته‌واوه‌تی نوين و 
ناسرووشتین» وه نیمه هیچ بيرؤكهيهكمان نيه که له‌وانه‌یه ئهم خواردن‌انه چ 
ده‌رئه‌نجامیکی ته‌ندرووستی هه‌بیت له داه‌اتوودا. به‌لام هیشتا خوبه‌دوورگرتن له 
خواردنه گوراوه بزماوه‌ییه‌کان کاریکی قورسه. تیِخستنی جینه‌کان بق ناو مادده 
بزماوه‌ییه‌کان يرؤسهيهكى ورد نیه. زور ئاسانه که ثه‌نجامی نامه‌به‌ست به‌ده‌ست بيت 
که پیکهاته خوراکیه‌کان كەم ده‌کاته‌وه» هه‌ستیاری زیانبه‌خش درووست ده‌کات یاخود 
ده‌بیته‌هزی درووست بوونی ژه‌هره دانسقه و ده‌گمه‌نه‌کان. ره‌نگه بزماوه‌ی چه‌ند 
سالك کاریگه‌ریان ده‌رنه‌که‌ویت. دواتر زیانیک رووده‌دات که چاک بوونه‌وه‌ی مه‌حاله. 
باشترین ریکه‌ش بق خولادان لهم خواردت‌انه. خواردنی به‌رههم هینراوی ثه‌ندامیه, 


(زانیاری زیاتر له‌سه‌ر ئەم بابه‌ته له به‌شی ٩‏ دا باسکراوه. ریگه‌چاره‌ی بوماوه‌یی). 
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اگاداری هه‌وای ماله‌که‌ت به 

نیمه به راستی گفتوگومان کرد ده‌رباره‌ی چونیه‌تی ژه‌هراوی بوونی خوراکی ناو 
كؤكا و دۆلابەكەت. بهلام مالهكهدت_ یاخود لهوانهيه قهلاكدت بت یاخود لهوانهيه 
زبلدانيكى ژه‌هراوی بیت. لهراستيداء كهورهترين بهركهوتنى ئیمه به پیکهاته تهنداميه به 
ههلم بووه‌کان لهمالدا رووده‌دات. ژه‌هراوی بوونى هه‌وای ناومال تا راده‌یه‌ک 
کاریکه‌ری له‌سهر ته‌ندرووستی زژربه‌ی ثه‌مریکیه‌کان هه‌یه. هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هوی 
بهرههم هیّنانی جوره‌ها نیشانه‌ی نه‌خوشی لهوانه؛ دله‌راوکی, خه‌موکی, هیلاکی و 
شه‌که‌تی» سه‌رئیشه. كەم سه‌رنجی, که‌می بیرتیژی ئه‌قلی. ثازاری له‌ش. کاتیک خه‌لک 
کله‌یی لهو نیشانانه ده‌که‌ن له‌لای پزیشکه‌کانیان. به‌لام پیسبوونی ناومال هه‌رگیز وه‌ک 
هکاریکی گونجاو پنشنیار ناکرنت. تەنانەت (وه‌ک ثه‌گه‌ریکیش داینانین). فیربه جؤن 
ژه‌هره‌کانی ناو ماله‌که‌ت بناسیت. توخمه بهروالهت باشه‌کان ده‌کریست ژه‌هری 
مه‌ترسیدار به‌رهه‌م بهتنیت» که هه‌وای ناو مالهكهت پیس ددكهن. وه‌ک ئه‌و گازانه‌ی که 
له دؤشهكى سیسهم» سه‌رین» تهلهفيزيؤن» جله‌کان» که‌لوپه‌لی ناومال, فه‌رش و ثاوی 
به‌ل عه‌وه ده‌رده‌چن. به‌رکه‌وتنمان بهم ژه‌هرانه زور زیاتره به به‌راورد به هه‌وای پیسی 
ده‌ره‌وه. له‌راستیداء له‌وانه‌یه ثاستی پیسکه‌ره‌کانی ناو هه‌وای ماله‌که‌ت سه‌دان جار 
زیاتر بيت به به‌راورد به‌هه‌وای ده‌ره‌وه. لهبهرئهودى زورینه‌ی ثه‌مریکیه‌کان نزیکه‌ی له 
۵ کاته‌کانیان له‌ماله‌وه به‌سه‌رده‌به‌ن, نهم باره ژه‌هرانه تا راده‌یه‌کی زور ده‌توانتت 
به‌شداری بکات له‌باریکی ئێجگار کگه‌وره‌ی ژه‌هره‌کاندا له جه‌سته‌داء له هنجاميشدا 
ده‌بیته‌هوی نه‌خوشی, وه‌ک پنشتر نامازه‌مان پنداء تووشی بارنکی سه‌خنی فره 
هه‌ستیاری کیمیایی بووم. من به‌ئاسانی هيزم لیبرا بوو به‌هوی به‌رکه‌وتنم» تەنانەت به 
بریکی زور که‌میش له ژه‌هره‌کانی ناو ماله‌که‌ی خومدا. توانیم ته‌ندرووستی خوم كۆ 
بکه‌مه‌وه ته‌نها دوای چه‌ند سالیک له که‌مکردنه‌وه‌ی ژه‌هره‌کان و باشترکردن و 
به‌ره‌وپسنش بردنی به‌ه | خوراکیه‌کان. به‌کیک له کاریگه‌رترین شتهكان که له 
نه‌خوشیه‌که‌مه‌وه فیربووم ثه‌وه‌یه که نیمه هه‌موومان هه‌ستیاری کیمیایمان ههیه به 
پله‌ی جیاواز. نهم ثه‌زموونه وای له من کرد که تونژینه‌وه بکهم له‌سه‌رنه‌وه‌ی چون 
ههلم و دوکه‌لی مادده پاکه‌ره‌وه‌کانی ناو مال. بون خوشکهره‌کانی ناو مال. بونه‌کان, 
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ژه‌هره‌کان له جەستەدا ده‌گه‌یه‌نیت. ههرودها زيان به كۆگا و يەدەگى به‌ها 
خوراکیه‌کانی جهسته دهكهيهنيت, كه يتويستن بق بهكارخستنى ثهم سیستمانه» و 
ریگری كردن له زيانى ژه‌هره‌کان. جهندين سهرجاودى پیسکه‌ری ناومال ههيه: فه‌رشی 
نوی بویه‌ی نوی, ياكهرهوهكانى ناو شتومه‌کی ناومال: دوشه‌کی سیسهم» ئامێری 
کزپی کردن. نامیری جاب کردن, که‌لوپه‌لی ثه‌لکترزونی» وشک کردنه‌وه ( 0۳۷ 
9 روزنامه و گوقاره‌کان. یاخود ھەر شتیک که ده‌توانیت بونی بکه‌یت و که 
بونیکی ناسرووشتی هه‌بیت ثه‌وه به ئەگەرى زژره‌وه ژه‌هراویه, هه‌تا زیاتر هه‌ناسه 
بدرنت. هه‌تا چریه‌که‌شی زیاتر بیت. ثه‌وا زیانه‌که‌ی زیاتر ده‌بیت. هه‌وای ماله‌وه 
مه‌ترسیه‌کی ته‌ندرووستیه به‌هزی کاریگه‌ریه تیکه‌لاوه‌کانی چه‌ندین سه‌رچاوه‌ی 
ژه‌هره‌وه که له شوینیکی داخراودا جر ده‌بیته‌وه. ته‌نها كەم كەس به‌شبوه‌یه‌کی باش 
ثه‌و زیانه باوەر پئ نه‌کراوه ده‌زانن, که به‌هوی پیس بوونی هه‌وای ماله‌وه رووده‌دات. 
سالی تازه بووکنکه, "سالی" هیترا بق تؤفيسهكهم. میرده‌که‌ی پیویست بوو له 
ُزتومبیله‌که‌وه به باوەش هه‌لی بگرنت. "سالی" وزه‌ی پنویستی نه‌بوو بق رزیشتن, 
یاخود تەنانەت نه‌شیده‌توانی سه‌ری به‌رنکی رابگرنت له‌کاتی دانیشتندا. "سالی" 
بەدەست شهکه‌تیه‌کی دریژخایه‌نی له‌ناکاوه‌وه ده‌ینالاند. حاله‌تیک بوو که پزیشکه‌کان 
مه‌شقیان پی نه‌کراوه تا بیناسنه‌وه و لێی تی بگه‌ن. خؤى و هاوسهره‌که‌ی چه‌ندین 
هه‌زار دولاریان خه‌رج کردبسوو بو راویژکردن له‌که‌ل پزیشک و پشکنین. به‌لام 
پزیشکه‌کانی "سالی نه‌یانتوانی هیچ "ههله‌یه‌کی جه‌سته‌یی" بدوزنه‌وه. پزیشکه‌که‌ی 
سالی ره‌وانه‌ی لای پزیشکی ده‌رونی کرد بوو. بیگومان. "سالی" شيت نه‌بوو به‌لام 
زور نه‌خوش بوو. خانه‌کانی زور به‌خراپی تووشی به‌دفرمانی بووبوون که به‌ته‌واوه‌تی 
له‌کارکه‌وتبوون. وهلامی ثه‌و دوو هاوسهره بق پرسیاره‌کانم و هه‌روه‌ها ثه‌زموونی 
خؤم لەگەل هه‌ستیاری كيميايداء ریگه‌ی پندام که تیبگه‌م که هه‌له‌که له‌کوی دایه. 
سهره‌تا (وه‌ک زوربه‌مان)» "سالی به‌دریژایی ژیانی به به‌رده‌وامی ثه‌نتی بایوتیکی 
پیدراوه. (ئه‌نتی بایوتیک ده‌بنته‌هوی گورانکاری بنه‌ره‌تی و ویرانکه‌ری فیسیولز‌جی 
مروف). هم وه‌رگرتنی ثه‌نتی بايؤتيكه تووشبوون به ژه‌هره ژینگه‌ییه‌کان زياد ده‌کات. 
پرسیاری زورم کرد ده‌رباره‌ی متژووی پزیشکی سالی. به‌رنامه‌ی خوراکی» شیوازی 
ژیانی. ژینگه‌که‌ی پیش ثه‌وه‌ی تیشک بخه‌مه‌سهر رنگاچاره‌ی ژه‌هر وه‌ک گرنگترین 
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فاكتهر. سالی نووسهر بوقء هه‌ربویه هاوسهره‌که‌ی ژووره كهوردكهدى جل 
شوره‌که‌یانی بق سالى کردیوو به ئوفیسیک. ھەر لهو ژووره‌دا که‌رمکه‌ریکی ثاوی تیدا 
بوو که به غاز کاری ده‌کرد. ثامیره‌کانی كازى سرووشتی كازى ژه‌هراوی بلاو 
ده‌کاته‌وه» له‌وانه دوانهئؤكسيدى نایترزجین» تؤكسيدى کاربون. هه‌روه‌ها بریکی كەم له 
گازه سرووشتیه‌که‌ی خوی, لەگەل نه‌بوونی هه‌وا گزرکیی پیویست گازه‌کان چر 
ده‌بنه‌وه. و سالی" داماویش به‌درنژایی روژه‌که ئەم گازانه‌ی هه‌لمژیوه. سالی ده‌ستی 
کرد به قورگ ئیشه» سووربوونه‌وه و ئاو لتهاتنى چاو. کیشه‌ی هه‌ناسه‌دان. سه‌رئيشه. 
هه‌روه‌ه | لهكؤتايدا شکه‌تی و ماندوویه‌تی درنژضایه‌ن. من پیشنیاری دانانى 
که‌رمکه‌رتکی ناوم کرد که به کاره‌با ئيش بکات. نيشانه خراپه‌کانی سالی ددست 
به‌جی به‌ره‌و كەم بوونه‌وه چوون. لەگەل ثه‌وه‌ی که زیانی زور گه‌وره‌ش پروویدا بوو 
(به‌هوی گازه‌کان و ثهنتى بایزتیکه‌کانه‌وه) له‌کقتایدا ته‌ندرووستی بو گه‌رایه‌وه دوای 
نه‌وه‌ی کاری کرد لهسهر پنچه‌وانه کردنه‌وه‌ی زیانه‌کان له‌ریکه‌ی باشترکردنی رژیْمی 
خوراکیه‌که‌ی» و وه‌رگرتنی ته‌واوکه‌ره خوراکیه‌کان به‌شیوه‌ی ده‌رمان. یه‌کیک لهو 
كتائدى کاله ؤيائهدا چیڑی لن دجنم ەوەه که کنات ودک سای له فقو شین 
بی تواناییه‌وه. به كهميك گه‌ران بق پنشه‌وه. ده‌گه‌رینه‌وه بق ژیان و ده‌ست ده‌که‌نه‌وه 
به پیکه‌نین. من خه‌مبار ده‌بم به بیرکردنه‌وه له‌وه‌ی که چه‌ندین خه‌لک به نه‌خوشی 
ماونه‌ته‌وه له‌به‌رئه‌وه‌ی پزیشکه‌کانیان له‌چاره‌سه‌ری ژه‌هر تیناگه‌ن و هیچ بیروکه‌یه‌کیان 
نيه که چون یارمه‌تی نه‌خوشه‌کانیان بده‌ن, له‌راستیداء نهو پزیشکانه‌ی که ده‌رمانی 
ثه‌نتی بایزتیک باخود ده‌رمانه‌کانی دیکه ده‌نوسن ھەر له‌سهره‌تاوه هوکارنک دەدەن 
به‌ده‌سته‌وه بق درووست بوونی کنشه‌که. نهو ثامترانهدى که به كاز کارده‌که‌ن وه‌ک 
(گه‌رمکه‌ری ئاو فرنء ته‌باخ. کوره. ئاگردانی ناو مال_ (213685 ۳۱۲6) » یاخود جل 
وشککه‌ره‌وه‌کان) گازه ژه‌هراویه‌کان له‌هه‌وای ده‌وروبه‌ردا بلاوده‌کاته‌وه. ئەگەر لهم 
جوره ئامێره گازیانه‌ت ههیه. هه‌ول بده لهدهرهوهدى شسوینی ژیانت و دهره‌وه‌ی 
ماله‌که‌ت بیت. کوره و فرنء وشککه‌ره‌وه‌ی جل, كهرمكهرى ئاو له گه‌راج یاخود 
حه‌وشه و شوننی هه‌وا گورکی دابنی هه‌روه‌ها له ثه‌و ماددانه‌ی که هه‌لمین وه‌ک 
بزیه‌کان؛ مادده پاککه‌ره‌وه شله‌کان. به هه‌مان شیوه پنویسته له شوینی هه‌وا گورکیدا 


دایشرنن. ته‌یاخی غاز ئەگەر له شوننی ژیانتایه یاخود له ژووره‌وه‌یه. ييتويسنه 
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. Never Be sick again 


جيكهكهدى بگقریت. ياخود بهلايهنى كهمهوه له شوینیک دابنریت كه ههوا گورکتی جاكى 
هه‌بیت. له پروسه‌ی چاک بوونهوهدكدى خومداء ده‌بوایه ئاو كهرمكهره كازيهكهم 
بگقریایه بق کاره‌بایی. چونکه هه‌ستیاریه‌کی زورم هه‌بوو بق ئەم ژه‌هرانه. رزگار بوون 
له گازه ژه‌هراویه‌کان کیشهیه‌کی باوه لەگەل ئهو به‌رهه‌مانه‌ی که تازهن. 

له یه‌کتک له سیمیناره‌کانمدا, ژنیک به‌ناوی دايان ده‌ستی به‌رزکرده‌وه و روونی 
کرده‌وه که تووشی سه‌رئیشه‌ی سه‌خت بووه, دوای بیستنی چیروکی سالی» دایان" 
بوی دهرکه‌وت که سه‌رئیشهکه‌ی هاوکاته لهكهل کرینی ئۆتۆمبىلە نویکه‌ی: گومانی 
هه‌بوو له په‌یوه‌ندی سه‌رئیشهکه‌ی به ئۆتۆمبيلە نویکه‌وه. تؤتؤومبيله نونکه‌ی گازی 
ژه‌هراوی ده‌رده‌کرد» بونی توتومبیلی نوی به‌رههم ده‌هینا. خیزانی دایان دوو 
تؤتومبيليان هه‌بوو. ھەر بویه پنشنیارم کرد که وتومبیله کزنه‌که به‌کاربهیتن تا بونی 
ثتومبیله‌که‌ی تر كەم ده‌بیته‌وه. دایان" سه‌رئیشهکه‌ی نه‌ما. كەسە زور هه‌ستیاره‌کان 
هه‌لده‌ستن به گورینی تؤتؤمبيلهكانيان به مادده‌ی سه‌لامه‌تر. 

مه‌ترسیه‌کانی به‌رهه‌مه نویکانت له‌بیربنت: فه‌رشی نوی» ژووری تازه بزیه‌کراو 
ته‌له‌فیزیزنی نوی» دوشه‌کی سیسه‌می نوی. به‌رهه‌مه نویکان ئاستیکی به‌رز له ژه‌هره 
کیمیاییه‌کان به‌رهه‌م ده‌هینن. به تیپه‌رٍ بوونی کات. قه‌باره‌ی گازی مادده كيمياييه 
ژه‌هراویه‌کان كەم ده‌بیته‌وه به‌شیوهیه‌کی گه‌وره. ده‌توانیت پرزسه‌ی لابردنی گازه‌کان 
خیراتر بکه‌یت به‌ئاسانی له‌ریگه‌ی گه‌رمیه‌وه. بق نموونه» ثه‌و مادده کیمیاییانه‌ی که له 
چه‌سپ و پلاستیک و مادده‌کانی کوشنی ئوتومبیلدا ههيه هه‌وای ناوه‌وه‌ی ئوتومبیله‌که 
پیس ده‌کهن. له‌ماوه‌ی چه‌ند مانگی به‌که‌مدا هه‌ول بده تؤتؤمييله نوییه‌که له‌به‌رده‌م 
خوریکی که‌رمدا جی بهیلیت و په‌نجه‌ره‌کانی بکه‌ره‌وه تا ژه‌هره‌کان بینه ده‌ره‌وه. هه‌ول 
بده هه‌وا كزركتى پئ بکه‌یت. هه‌روه‌ها دلنیابه هه‌واکه له ُؤتؤمبيلهكه هاتوته ده‌ره‌وه 
پیش ثهودى ده‌ست بكهيت به ليخورينى. مهترسى بویه‌ی نوی شتیکه كه جیمی 
هاوریم دوزیه‌وه کاتک له ده‌روون و رؤحتكى باشهوه روشت به‌ره‌و خرايترين 
خه‌موکی له ژیانیدا. له‌راستیداء نهو مه‌یلی بق خوکوشتن ده‌چوو, به‌کسهر هه‌ولمدا 
هؤكارى به‌دفرمانی خانه‌کانی "جيم" بدوزمه‌وه. بوم دهرکه‌وت که جيم" تازه ماله‌که‌ی 
بویه کردووه: گازه ژه‌هراوییه ده‌ماریه‌کان که له بویه‌که‌وه ده‌رده‌چنت ده‌کرنت 


كاريكهرى بکاته‌سه‌ر رؤحى میزاجی فه‌رمانه ثه‌قلیه‌کان. شوینی تازه بویه‌کراو به‌لایه‌نی 
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منتدى إقراً الثقاق 


که‌مه‌وه دوو مانگی يتويسته بو كهيشتن به ئاستى سهلامه‌تی بق زورینه‌ی خهلكى (به 
يشت به‌ستن به زینده کیمیایی تایبه‌تی تاکه که‌سی) و ئەمەش هزکاری ثدوديه که وا 
باشتره ھەر جاره و ته‌نها ژووریک بؤيه بکرنت و پاشان ژووره تازه بویه‌کراوه‌که 
دابخرنت له‌کاتی ده‌رکردنی گازه‌کان. به‌دلنیاییه‌وه له زوورتكى تازه بویه‌کراودا 
نه‌خه‌ویت! بیروکه‌یه‌کی باشه که پیش ثهودى برویت بق پشوویه‌ک خشته‌ی کات بق 
ژووره تازه بزیه کراوهکه دابنتیت. "جیم" بوماوه‌ی چه‌ند هه‌فته‌یه‌ک له مالی کوره‌که‌ی 
مایه‌وه و کیشه‌که‌ی چاره‌سهر بوو. نموونه‌یه‌کی ديكه سه‌بارهت به ژه‌هراوی بوون به 
گازه‌کان به ئاگای هینامه‌وه کاتیک ژننک هات بولام. بف داوای یارمه‌تی که به‌ده‌ست 
نیشانه‌کانی ئه‌نفلزنزاوه ده‌ینالاند. ئیلین ماری له کریسمسی سالی رایردووهوه 
تووشی کوکه و ههلامهت بوو بووء هه‌روه‌ها تا نیستا باش نه‌بوو بوو. پزیشکه‌کانی 
تووشی سه‌رسامی بوو بوون, بیگومان هه‌ر که‌سیکی دیکه‌ش ههر تووشی سه‌رسامی 
ده‌بوو ثه‌گه‌ر ته‌نها تیشکیان بخه‌نه‌سهر که‌مکردنه‌وه و هیّورکردنه‌وه‌ی نیشانه‌کانی 
نه‌خزشیه‌که. بوم ده‌رکه‌وت که ئیلین" باری کردووه بق خانوویه‌کی تازه درووست 
کراوی شاهانه چوار مانگ پیش نه‌وه‌ی تووشی نهم "ثهنفلؤنزا"يه ببیست. خانووه 
نونیه‌که‌ی به ته‌خته‌ی 03۲0 02۲1016 (جوره ته‌خته‌یه‌کی ثه‌ستووره) درووستکرا 
بووء که گازی فورمالدیهایدی ده‌رده‌کرد __ که مادده‌یه‌کی کیمیایی ززر ژه‌هراوی و 
هزکاری شیرپه‌نجه‌یه. ته‌خته‌ی ۷۷000 0۱۷ (جوره ته‌خته‌یه‌کی ته‌نکه) هه‌روه‌ها گازی 
فزرمالدیهاید ده‌رده‌کات. به‌لام که‌متر له‌ته‌خته‌یه‌کی تر. (هه‌ندیک که‌ره‌سته‌ی بیناسازی 
ده‌ستکردی مرۆف چیتر فوؤرمالديهايدى تیدا نيه به‌لام ثه‌و جیگرهوه‌ی که 
به‌کارده‌هیتریت وه‌ک 50073208165 , ثه‌ویش به هه‌مان شیوه ژه‌هراویه) . نهم ژنه 
داماوه تووشی زژه‌هراوی بوونی به‌رده‌وام و شاراوه‌ی فورمالديهاید بوو بوو. 
نیشانه‌کانی بریتیبوون له لاوازبوونی سیستمی به‌رگری» کیشه‌ی هه‌ناسه‌دان, كؤكه. 
اوسان و بیزاری قورگ. سه‌رئنشه» خه‌وزران» دل تیکه‌ل هاتن و شهکه‌تی» مسن 
پنشنیارم بو یلین کرد که خانووه‌که‌ی بفرؤشيت و برواته ژینگه‌یه‌کی سه‌لامه‌تر. ثه‌و 
ثه‌وه‌ی هه‌لبژارد که له خانووه‌که‌ی نه‌روات ھەر بویه ھەر به نهخؤشى مایه‌وه. هه‌ميشه 
هو که‌ره‌سته بیناسازیانه و ئهو که‌لوپه‌لانه هه‌لیژنره که له ته‌خته‌ی سرووشتی و 
راستی پنکهاتوون. ياخود به‌لایه‌نی که‌مه‌وه ته‌خته‌ی 0۱۷۷۷۵00 ن. به‌لام ته‌خته‌ی 
particle 0‏ . 
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هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش 


مه‌به ۳ 


„Never Be sick again 


مه‌ترسیه‌کانی ناو ماله‌که‌ت هه‌ژمار بكه 

كايا له ماله‌وه فه‌رشتان ههيه. ئەگەر هه‌تانه. ئەم فه‌رشانه له‌چی درووست کراون؟ 
فه‌رش له ریشالی ده‌ستکرد درووست کراون (پلاستیک وه‌ک نایلزن, ثه‌کریلیک يان 
پولیستهر). به‌تایبه‌تی که نوین. ریژه‌یه‌کی زور گه‌وره له گازی ژه‌هراوی هه‌یه. فه‌رش 
يهكيكه له كرنكترين فاکته‌ره‌کان که ده‌بیته‌هوی ژه‌هراوی بوونی هه‌وای ناو مال. 
ريشالى پلاستیکی که له درووستکردنی فه‌رشدا به‌کاردیت زور باریک و لاوازه. بهم 
شنوه‌ش زماره‌یه‌کی زوری لى به‌کاردیت بق رووکه‌شی سهرهوه‌ی فه‌رشهکه» و 
ده‌کریت گازه‌کان لیوه‌ی درووست بن, و ده‌ربچنه ده‌ره‌وه. نهو مادده کیمیاییانه‌ی که 
له له‌زگه‌ی پشته‌که‌ی و هه‌روه‌ها فۆمى ژیره‌که‌ی دا به‌کارهاتوون به هه‌مان شیوه گاز 
ده‌رده‌که‌ن. فه‌رشه‌کان چاره‌سهر ده‌کرین به خولیکی ژه‌هراوی و ده‌رمانی دژه ره‌نگ 
گزرین و دژه شی, بون بره. هه‌روه‌ها شتی دیکه‌ش. ئەم مادده کیمیاییانه کاریگه‌رن بق 
مه‌به‌ستیک, به‌لام ژه‌هراوین ثه‌مانه ره‌چاو بکه, ئەگەر بق داپوشه‌ری نویی زه‌وی 
ده‌گه‌رتیت يان بير له‌وه ده‌که‌یته‌وه که بگوازیته‌وه بۆ شوینیک که فه‌رشی تازه‌ی تیدایه. 
بۆنى فه‌رشه تازه "ژه‌هراوییه" و باشترین چاره‌سهر به‌کارهننانی ثه‌و فه‌رشانه‌یه که له 
ریشالی سرووشتی درووست کراون (خوری هه‌لبژاردنیکی باشه. بهلام دلنیابه که بزن 
بره‌ی کیمیایی ژه‌هراوی تیدا به‌کار نه‌هاتووه). 

داپوشینی زه‌وی ته‌خته یاخود کاشی به به‌کارهین‌انی فه‌رشی بچووک که له 
ریشالی سرووشتی درووست کراون جیگره‌وه‌یه‌کی باشه. 

ثه‌ی چی ده‌رباره‌ی کوالیتی هه‌وای ژووره‌که‌ت. که به‌گشتی بۆ ماوه‌ی هه‌شت 
کاتژمیری هه‌ناسه‌ی یه‌ک له‌دوای یه‌کی تیدا ده‌ده‌یت هه‌موو رزژنیک؟ پیکهاته‌ی 
دوشه‌کی سيسهمهكهت له چیه؟ ثيمه سبیه‌کی ژیانمان لهسهر جیگای نووستن بهسهر 
ده‌به‌ین» و زورینه‌ی نهو کاته لهتهنيشت نهو مادده كيميابيه ژه‌هراویه مامناوه‌ندانه‌دا 
به‌سه‌ر ده‌به‌ین که ده‌کرنت ببیته‌هزی باجیکی گه‌وره. زورینه‌ی دوشه‌کی سیسه‌مه‌کان 
له مادده ده‌ستکرده‌کان درووست ده‌کرتن (به‌رگی دوشه‌که‌که, تیسفنجه‌که‌ی» بویه, 
هه‌روه‌ها مادده‌ی دژه ئاگر...هتد). که ده‌توانن بق ماوه‌ی سالک گازه‌کان به‌رهه‌م بهینن 
و ژه‌هراویت بكهن له‌کاتی نووستندا. خوشبه‌خنانه. دوشه‌کی سیسه‌می له سەدا سەد 


سرووشتی به‌رداسته» هه‌روه‌ها دهتوانيت به رهجهتهيهكى پزیشکی. دوشهکی 
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سيسهمت ددست بكدويّت به‌بی دژه ثاگری ژه‌هراوی كه به يتجهوانهوه به‌پنی ياسا 
ينويسته. بهلايهنى که‌مه‌وه. ئەگەر دؤشهكتكى ستاندارت کری, له که‌راجه‌که‌دا دایبنی و 
ریگه بده تا گازه‌کانی لوه ده‌ربچیّت بق ماوه‌ی جهند مانگیک پیش هودى له‌سه‌ری 
بخه‌ویت. دوشه‌کی سیسه‌مه‌که به قوماشیکی ته‌نکی پولی ئیثلین به‌رگ تی بگره. یاخود 
به قوماشیکی چنراوی توند که ریژه‌ی ژه‌هره‌کان سنوردار ده‌کات کاتیک هه‌موو 
شه‌ونک هه‌ناسه دهده‌یت. هه‌روه‌ها سه‌رینیک به‌کاربهتنه که له مادده‌ی سرووشتی 
درووست كرا بیت. وه‌ک خوری. دواتر سه‌یری گه‌رماوه‌که‌ت بکه ره‌نگه مادده‌ی 
پنویستی تیدابیت بو نه‌خوش خستنی ھەر که‌سیک. به‌رهه‌مه ژه‌هراویه‌کان ھەر ته‌نها 
ياككهرهودى ته‌والیت و بۆن خؤشكهر ناگریته‌وه. به‌لکو که‌لوپه‌له‌کانی وه‌ک مه‌عجونی 
ددان. ياكهرهودى ناو دهم. سپرای قز. بابه‌ته جوانکاریه‌کان» شامپو و سابونیش 
ده‌گریته‌وه (ثه‌وه ھەر باسی ثه‌و ثاوه کلوراوییه ناکه‌م که له ناوی بەلۆعەوه دیت)» 
هه‌موو ئەم به‌رهه‌مانه ده‌کریت ثالوگوریان يئ بکریت به به‌رهه‌می ساده‌تر و 
سهلامه‌تتر كەلە کوگای خوراکی ته‌ندرووستدا به‌رده‌ستن: که به‌هه‌مان شیوه 
کاریگه‌ریان ههیه به‌بی ثه‌وه‌ی زیان به ته‌ندرووستیت بگه‌یه‌نن. ژووری جل شورین 
شوینیکی ژه‌هراویتری ديكديه. پاکه‌ره‌وه‌کان» سپیکه‌ره‌وه» ده‌رمانی لابردنی پهله و 
هه‌روه‌ها بۆن خوشکه‌ری جل هه‌موویان مادده‌ی کیمیاییان تیدایه که ژه‌هراوین بق 
خوت و زينكهكهش. پیشه‌که‌ران ده‌یانه‌ونت رازیمان بکه‌ن به ده‌سته‌واژه‌ی "پاکه‌ره‌وه‌ی 
06 ۱ (واته هو پاکه‌ره‌وانه‌ی که بهكتريا ده‌کوژن). ثهم راسستیه 
په‌یوه‌ندیه‌کی زور که‌می به کاریگه‌ری ته‌ندرووستی و ژینگه‌یی شاراوه‌ی ثهم مادده 
كيمياييه ددست کردانه‌وه ههيه. 0۱0069۲2006 ته‌نها مانای ثه‌وه‌یه که له هه‌ندیک 
خالدا پاکه‌ره‌وه‌که تایبه‌تمه‌ندی که‌فکردنه‌که‌ی خوی له‌ده‌ست دهدات. به‌رهه‌مه بى 
بونه‌کان بکره. پاکه‌ره‌وه‌کان دەتوانرێت بگقردرین به به‌رهه‌مه سابوونیه‌کان» و 
دەتوانرێت سپیکه‌ره‌وه‌ی جل (فاصت) ده‌توانریت بگوردریت به پیرکاربزناتی سۆديۆمى 
سهلامه‌تتر, یاخود پیرئوکسیدی هایدرق‌جین, كەل و په‌لی ناو مال به‌تایبه‌تی له ژووری 
نووستنداء ده‌توانیت مه‌ترسی زور کگه‌وره درووست بکات. ثه‌مرق, که‌لوپه‌لی ناومال 
به‌ززری له‌مادده ژه‌هراویه ده‌ستکرده‌کان درووست ده‌کرین ( , 00۱۷656۲ 
۷9 ,00۱۷5۷۲6۲۶ كلؤريد). که هه‌لمه گازیه ژه‌هراویه‌کان ده‌رده‌که‌ن: به 
هه‌مان شیوه هه‌ندنک که‌لوپه‌لی ناومال كەلە ته‌خته‌ی 003۳0 032۲11016 درووست 
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له كت يكار 


رو 


دار دال سم 
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كراون (كه وه‌ک يتشتر باسمان كرد كازى فۆرمالدیهایدی لێوه ده‌رده‌چێت) پاشان به 
لەزگەيەكى شیوه تهختهيى يان پلاستیکی دادهيؤشرين. جیی نیگه‌رانیه. زوربه‌ی كەل و 
په‌لی مندالان له ته‌خته‌ی ژه‌هراوی 03۲0 02۲1۱016 درووست کراون! به‌کییک له 
تونژینه‌وه‌کان تهودى نیشانداوه که که‌لوپه‌لی درووست کراو له ته‌خته‌ی 02۲۲016 
0 له مالیکی چزلدا ئاستی فورمالديهاید له هه‌وادا سی ثه‌وه‌نده ده‌کات. ئەم 
کیشهیه ده‌کریّت زور توند بيت به‌تایبه‌تی له ماله جولاو و كهرؤكهكاندا ( 0710086 
۵6 كه ل‌وانه‌یه هه‌موو شتنک له ته‌خته‌ی 0032۲0 02۲1016 درووست كرا بنت. 
نهو كەل و په‌لانه بکره که له مادده‌ی سرووشتی درووست کراون» وه‌ک ته‌خته‌ی رهق 
(000/لا 50110) یاخود كەل و په‌لی له ثاسن و کانزا درووست کراو به‌کاربهینه: ثه‌گه‌ر 
نهم بژارده‌یه نرخه‌که‌ی زور گرانه بوت. ثه‌وا كەل و په‌لی به‌کارهاتووی ده‌ستی دوو 
که لەم ماددانه درووست کراون به‌کاربهینه. تهنانهت ثه‌و جلانه‌شی که له به‌ری 
ده‌که‌یت له‌وانه‌یه ژه‌هراوی بن. ئايا هه‌رگیز به‌لای دوکانیکی جل و به‌رگدا تیپه‌ریویت و 
هه‌ستت به كهشيكى پر له مادده‌ی کیمیایی کردبیت؟ زؤرينهى جل و به‌رگه‌کانی ثه‌مرق 
پیکهاتوون یساخود درووست کراون له ریش‌الی ده‌ستکردی ژه‌هراوی وه‌ک 
(نایلون 502006 ,200۷1105 ,00۱۷6۵5/6۲ ) که زور به‌خراپی کاریگه‌ری ده‌کاته 
سه‌رت. کاتیک له‌به‌ریان ده‌که‌یت. هه‌روه‌ها به‌شداره له پیس كردن و ژه‌هراوی کردنی 
هه‌وای ماله‌وه. جل و به‌رگ زورینه‌ی به ره‌نگ و فقرمالديهاید درووست ده‌کریت 
(هه‌روه‌ها ه‌ستانی هه‌میشه‌یی تیدا به‌کاردیت تا جله‌کان که‌متر چرچ و لۆچ ببنء لەگەل 
به‌کارهینانی بون بره‌ی دژه میروو). پاککردنه‌وه‌ی جل به وشکی ( 6163۳0109 ۷ال 
9 زژه‌هره‌کان بو ماله‌که‌ت ده‌هینیت و دواتريش له چه‌سته‌ی تق نزیسک 
ده‌بنته‌وه: که‌و جلانه‌ی به پاکردنه‌وه‌ی وشک پاکراونه‌ته‌وه ( 6۱69۳019 QTY‏ 
9 هه‌ميشه پنویسته بدرینه بەر هه‌وای دهرهوه پیش تهودى لهبهر بکرین» 
یاخود بخرینه که‌نتوره‌وه. پاکه‌ره‌وه‌کانی جل شتن و بۆن خوشکهره‌کانی جل کیشهن: 
له‌راستیداه زؤرينهدى خه‌لکی زور هه‌ستیارن به پاشماوه پاکه‌ره‌وه‌کان» ثایا هه‌رگیز به 
راره‌وی دوکانی مادده پاکه‌ره‌وه‌کاندا تنپه‌ریویت و " پاشان هه‌ستت به خوران و 


ئاولیهاتنی چاو و بتزاری چاو و لوت و قورگ کردبیت؟ ژه‌هری ناو ثه‌و سندوقانه كاز 


' به‌دریژایی 0۱01۳۱۳9 616301990 0۳۷: شیوازیکی پاکردنه‌وه‌ی جل و به‌رگه. که له بری ئاو شله‌ی توینه‌ر 
بەکاردێت. جله‌کان تەر دهبن, بهلام شله توینه‌ره‌که زور به خیراتر دهبټت به ههلم به به‌راورد به ثاو. 


منتدی إقرأ الثقاق 


بلاودهكهنهوه. کاتیک جلهكانت ده‌شویت. هو به‌رهه‌مانه بهكاربهينه كه هاورتى ژینگه‌ن. 
ههرودها به‌رهه‌مه بی بونه‌کانی جل شتن بهكاربهينه كه به‌رده‌ستن له كوكاى خوراکی 
ته‌ندرووست. هه‌رگیز بۆن خؤش كار و نه‌رمکه‌ره‌وه‌ی جل به‌کارمه‌هینه. راسته نهم 
به‌رهه‌مه جلەكەت "بون خۆش و فریش" ده‌کات, به‌لام بزنه‌که‌ی ژه‌هراویه. ثه‌و جلانه 
بکره كهله مادده‌ی سرووشتی درووست کراون» وه‌ک خوری مهر. لۆکه» هه‌روه‌ها 
به‌رهه‌مه پاکه‌ره‌وه سرووشتیه‌کان به‌کاربهینه. 

دوای ثْه‌وه‌ی که چەند ریگایه‌کت گرته‌به‌ر بو لابردنی ثهو به‌رهه‌مانه‌ی که 
ژه‌هراوین. هه‌روه‌ها دلنیابه که ماله‌که‌ت یاخود تؤفيسهكهت هه‌وا گزرکیی به‌باشی تیدا 
بکرێت. خانوو و ثوفیسه هاوچه‌رخه‌کان به په‌ستانیکی زور توند بنیاد ده‌نریت به 
به‌راورد به خانووه کونه‌کان» تاوه‌کو تیچجووی وزه که‌متر بێت. لهكاتيكدا كەم 
کردنه‌وه‌ی به‌فیرودانی وزه شتیکی باشه. که‌م بوونه‌وه‌ی سوری هه‌وا رنگه به مادده 
پیسکه‌ره‌کان ده‌دات که به شیوه‌یه‌کی زور چرتر کوببنه‌وه, له‌به‌ر ئەم هو‌کاره فلته‌ری 
هه‌وایی کوالیتی به‌رز (که هه‌لده‌ستیّت به فلته‌ر کردنی مادده‌کان و هایدرزکاربزنه 
گازیه‌کان) ده‌کریت به‌سود بیّت. لهو ژوورانه‌دا به‌کاریبهینه كه زورترین کاته‌کانی تیدا 
به‌سهر ده‌به‌یت» وه‌ک تؤفيسهكهت یاخود ژووری نووستنه‌که‌ت» روون و تاشکرایه, که 
گرنگترین شت كه بتوانیت بیکه‌یت بق پاراستنی هه‌وای ماله‌که‌ت به پاکی ثه‌وه‌یه که 
ھەر له سهره‌تادا بوه‌ستیت له هینان و ناساندنی مادده پیسکهره‌کان بق ماله‌که‌ت. يان 
ئزفیسه‌که‌ت. پیش نه‌وه‌ی شتیکی نوی بکریت. ثه‌وه له‌به‌رچاو بگره که له‌وانه‌یه نهو 
به‌رهه‌مه به‌شداری بکات له پیس بوونی هه‌وای ماله‌که‌ت. وه‌ک پنشتر باسمان کرد. 
دوای کرینی شتیکی تازه. هه‌لنکی پنبده تا له گازه‌کان رزگاری ببیت يتش ثهوهدى 
بیهتنیته ناو ئهو ژینگه‌یه‌ی که لیّی ده‌ژیت. کاتیک ته‌له‌فیزیونیکی نوی, یاخود 
مونیته‌ریکی نونی کومپیوتهر ده‌کرم» له گه‌راجه‌که‌دا دایده‌نیم. دایده‌گیرسینم و له‌وی 
جتى ده‌هیلم تا نه‌توانم بونه‌که‌ی بکه‌م. ئهو جلانه‌ی که به خاوین کردنه‌وه‌ی وشک پاک 
کراونه‌ته‌وه له ده‌ره‌وه هه‌لبواسه یاخود له شوینتک دایبنی که هه‌وا گورکنی باشی تیدا 
بێت بؤئهودى نه‌توانیت بۆنى بکه‌یت. ثه‌و به‌رهه‌مانه به‌کارمه‌هینه که بونی کیمیایی 
به‌هیّزیان ههیه, وه‌ک بون بره (00۵/۳2/5). بۆن خؤشكهردى مال, به‌کارهیتانی 
که‌رمی يان تیشکی خؤرء پروسه‌ی ده‌رچوونی گازه‌کان خیراتر ده‌کات. هه‌رچه‌ندیک له 


توانای دابێت. 


منتدی إقرأ الثقافي 


هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش مه‌به -- 


د روژان عندالله محمد 
ی 


.-. Never Be sick again 


اموه هن انی : 


کاسنجهر. كه تون 


به‌رهه‌مه ته‌ندرووستی و جوانكاريهكان كه شكستيان هيّناوه 

پیستت يارتزكارييهكى زور كهورهت ليدهكات لهبهرامبهر مايكرق ثورگانیزمه‌کان, 
ودك میکروب بهلام هه‌روه‌ها پنستت ديزاين نهكراوه ودك (ده‌رچه و تیپه‌ربوون و 
هاتنه‌ده‌ره‌وه‌ی مادده‌کان). ریگه به چوونه‌ده‌ره‌وه و هاتنه‌ده‌ره‌وه‌ی هه‌ندنک مادده‌ی 
دیاریکراو ده‌دات. که ئەمەش هه‌والیکی خوشه کاتیک پیست ریگه به دژه ئوکسانه‌کان 
ده‌دات بچنه ژووره‌وه بو پاراستنی پنست له تیشکی خۆر. هه‌روه‌ها ریگه به ژه‌هره‌کان 
ده‌دات كه بیتنه‌ده‌ره‌وه له‌رنگه‌ی ثاره‌ق کردنه‌وه و گلانده چه‌وریه‌کانه‌وه. لەگەل 
ثه‌وه‌شداء ئەم چوونه‌ژووره‌وه اسانه ریکه به ژه‌هره ژینگه‌بیه‌کان ده‌دات بچنه 
ژووره‌وه. به‌رهه‌مه گرنگیدانه که‌سیه‌کان سه‌رچاوه‌یه‌کی گه‌وره‌ی هه‌لمژینی ژه‌هره‌کانن 
لورتكهى پێست و په‌رده‌ی لینجه‌وه. تویژینه‌وه‌یه‌ک تهودى بۆ ده‌رکه‌وت که له ۱۳۶۵ی 
مادده‌ی پاریزه‌ری به‌کارهاتووی به‌رهه‌مه جوانکاریه باوه‌کان ۳۳۱۲( lated‏ ناه 
6 هلابه‌ن پنسته‌وه هه‌لده‌مژنت. مادده کیمیاییه‌کان له هه‌موو 
به‌رهه‌مه که‌سیه‌کاندا دؤزرانهوه وه‌ک بونه‌کان (عطر). قولونیا, کرنمی ريش تاشین, 
لزوشنه‌کانی پنست. لو‌شنی دوای ريش تاشین. مه‌عجونی ددان. سابونه‌کان. شامپو» بون 
بردى بنبال. بزیه‌ی نينؤك. و هه‌موو جوره‌کانی تری پاکه‌ره‌وه‌ی ناومال و هتد. زور 
به‌خیرایی هه‌لده‌مژرین و کاریکه‌ری ژه‌هراوی لی بهرههم دیت و تهنانهت مادده 
شيريهنجهييهكانيش درووست ده‌بن, به‌تایبه‌تی کاتیک ثهم مادده ژه‌هراویانه تیکه‌ل 
ده‌بن. کاتیک تووشی هه‌ستیاریه‌کی سه‌ختی کیمیایی بووم. بوم ده‌رکه‌وت و زود 
سه‌رسامی کردم. براندی مه‌عجونی ددان و شامپو» دژه ثاره‌قی بنبال, نهو لوشنی 
پنسته‌ی که به‌کارم ده‌هینان زور ژه‌هعراوی بوون. به‌رهه‌مه‌کانی وه‌ک لۆشن› 
كؤنديشنهرهكان, میکیاج» به‌تایبه‌تی که بماوه‌یه‌کی دورودرێژ به پیسته‌وه جیده‌هیلرین 
ژه‌هراویت ده‌کات به برنکی زور له ژه‌هره‌کان, که ده‌توانن له جه‌سته‌تدا که‌له‌که بين, 
پاشان خانه‌کانت ژه‌هراوی دهكهن و ده‌بنه‌هوی نه‌خوشی. زژرینه‌ی ثهو به‌رهه‌مانه‌ی 
که بو پاراستنی پنست ده‌فروشرن له‌راستیدا مادده‌ی کیمیایی تیدایه. که توانای زیان 
که‌یاندنی ههيه به پنست. به‌نزیکه‌ی هه‌موو به‌رهه‌مه جوانکاریه باوه‌کان و به‌رهه‌مه 
تایبه‌تیه‌کان پتکهانه‌ی تیدایه وه‌ک (مادده‌ی پارنزه‌ر. ره‌نگ) که به‌وه ناسراون كيشه 


درووسنکه‌رن. که چه‌ندین مادده‌ی پارنزه‌ریان تیدایه یاخود فؤرمالديهايد بلاوده‌کاته‌وه 


كه ژه‌هره و هؤكارى شیرپه‌نجه‌یه. پارابین ( كه جؤرتكه له مادده‌ی پارێزهر) زيان به 
جينه قولهكانى پیست دهكهيهنيت خراپتر له سوتانيكى توندى بيست به تيشكى خور. كه 
ده‌بیته‌هوی پیربسوونی پیش وه‌خته‌ی پنست و تهنانهت ده‌شتوانیّت بییته‌هوی 
شیرپه‌نجه‌ی پنست. ره‌نگه ده‌ستکرده‌کان وا پشاندراون که هزکاری شیرپه‌نجه‌ن 
(022۳61۳09600), نەک ته‌نها کاتێک که دهخورين. به‌لکو کاتیکیش که له‌سه‌ر پیست 
داده‌نرین. لەگەل ئەوەشدا هیشتا خه‌لکی به ویستی خویان ثه‌و به‌رهه‌مه گرنگیدانه 
که‌سیانه روژانه له‌سه‌ر پنستیان داده‌نین که ژه‌هریان تندایه و له توانایان دایه ببنه‌هزی 
شیرپه‌نجه. به به‌کارهینانی به‌رهه‌مه‌کانی وه‌ک دژه خورء لوشن,. خه‌لکی مادده كيمياييه 
شیرپه‌نجه‌ییه‌کان له‌سهر پنستیان داده‌نین؛ دواتر پرسیار ده‌که‌ن که بقچی تووشی 
شیرپه‌نجه‌ی پنست بوونء ياخود بوچی پیستیان هینده بهخيرايى پیر ده‌بیست. 
ههلبزاردنى به‌رهه‌مه گرنگیدانه که‌سیه‌کان و به‌رهه‌مه جوانکاریه‌کان» واته خویندنه‌وه‌ی 
زانیباری سەر به‌رهه‌مه‌کان به وریاییه‌وه, هه‌روه‌ه | فیتربسوونی ده‌رئه‌نج‌امه 
ته‌ندرووستیه‌کانی مادده‌کان. به‌رهه‌مه کاریگه‌ره‌کان لهو مارکنتانه‌دان که کوالنتیان 
به‌رزه و هه‌روه‌ها سهلامه‌تن, له‌گه‌ل ثه‌وه‌شداء به‌شیکی زوری به‌رهه‌مه‌کان ژه‌هری 
هه‌مه جوریان تندایه که ده‌بیت خومانیان لئ لابده‌ین. هه‌ندیک لهو ژه‌هره باوانه‌ی که 
ده‌ییت بویان بگه‌رنین و خزمانیان لى دووربخه‌ینه‌وه ئەمانەن: بۆن› تام» ره‌نگی 
ده‌ستکرد. فورمالديهاید» فینول trichloroethylene, BHT, BHA, EDTA,‏ . 
كريسۆل» پاكەرەوەكان. 02۲۵06۳05 ,90۷6015 ,0616796018 . كبريات لوريل 
سؤديؤم هه‌روه‌ها نيترات/ نيترؤسمين. 

بون و بون خۆشكەرەكانى تريش دهبنههؤى کنشه. بهشيوهيهكى ته‌قلیدی» ئەم 
به‌رهه‌مانه له كول و گیا درووست ده‌کران. بهلام له جهنكى جیهانی دووه‌مه‌وه به‌زوری 
بون خوشکهره‌کان و بؤنهكان له يترق کیمیایی ده‌ستکرد درووست دهكرين. که 
زورینه‌یان به فه‌رمی به مادده‌ی مهترسيدار پولین كراون. لهراستيداء نزیکه‌ی له 
0س پیکهاته ده‌ستکرده‌کان و زياتر له % ۸0ى پیکهننه‌ره‌کان که‌له بۆنخۆشكەرەكاندا 
به‌کاردنن هه‌رگیز پشکنینی سهلامهتيان بق ثهنجام نهدرابوو. کاتیک يشكنينى بو‌کراوه. 
چه‌ندین ژه‌هری ده‌ماری و هؤكارى شیرپه‌نجه‌یی تیدا دوزراوه‌ته‌وه. (له هه‌مانکاتداء 


بههؤى نهیتی بازرگانیه‌وه . پیشه‌وه‌ران هیچ يهكنك لهم پیکهینه‌ره ژه‌هراویانه لهسهر 


لك 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ` 


, Never Be sick again 


به‌رهه‌مه‌که نانوسن). لەوەش خراپتر نهم بۆن خوشکرانه تهنها له بؤنهكاندا نین, 
به‌لکو له‌هه‌موو شتيكدانء ههر له خواردنى يشيلهوه بيكره تا شاميق. سابوون, لؤشن. 
كريمى ريش تاشين. ياكهرهوهكانى ناومال. پاکه‌ره‌وه‌کانی جل شؤرين و جهندين 
به‌رهه‌می ديكه. بون خوؤش كهرهكان ئێستا ماله‌کانمان. قوتابخانه‌کانمان. شوينى 
کاره‌کان. دووکان, كهنيسه و شوينه كشتيهكانى ديكه بيس دهكهن. ثهو که‌سانه‌ی كه به 
به‌رده‌وامی بؤنه ده‌ستکرده‌کان يهكاردينن» باركرانيهكى ژه‌هراوی قورس دەخەنەسەر 
جه‌سته‌یان. چاره‌سهر تهوديه كه جهوريه بنه‌ره‌تیه‌ک ان به‌کاربهنترینت له پیکهاته 
سرووشتیه‌کان وه‌ک كول و گیا ئەگەر ده‌کریت» دوور بسکه‌وه‌ره‌وه له بؤن 
خق‌شکه‌ره‌کانی ناومال و به‌رهه‌مه گرنگیدانه که‌سیه‌کان كدله مادده‌ی کیمیایی ده‌ستکرد 
درووست ده‌کرین. چه‌ندین سالم به‌سه‌ربرد له تویژینه‌وه‌ی کاریگه‌ری ژه‌هری کیمیایی 
که‌له درووست کردنی نهو به‌رهه‌مانه‌دا به‌کارده‌هیترین» که خه‌لکی روژانه به‌کاریان 
ده‌هینیت» ثه‌وهم بق ده‌رکه‌وت بق نموونه» مه‌عجونی ددان به به‌رده‌وامی» چه‌ندین 
ژه‌هری تیدایه. وه‌ک فلور. ره‌نگی ده‌ستکرد. تامی شیرینکه‌ر و هه‌روه‌ها پاکه‌ره‌وه‌ی 
ده‌ستکرد. که هه‌موویان ده‌کرنت له‌جه‌سته‌تدا که‌له‌که‌بن و پاشان ببنه بارتکی گه‌وره‌ی 
ژه‌هر» مه‌عجونی ددان به‌تایبه‌تی زور گرنگه. چونکه له ده‌متدا زور دزه پبکه‌رن 
(06۲۳۱6۵۱6). ههربؤيه ثه‌گه‌ر تف زورینه‌ی جار له روژیکدا خۆت بخه‌یسته‌به‌ر 
به‌رکه‌وتتی ژه‌هری مه‌عجونی ددان, ئه‌وا خوت تووشی ژه‌هریکی زور ده‌که‌یت. من له 
کوتایدا مه‌عجونیکی ددانم هه‌لبژاردووه بق خوم که ھەم سهلامه‌ته ھەم کاریگه‌ريشه (له 
پاشکزی ن) دا سه‌یری بکه). بهلام هه‌شت مانگی تویژینه‌وه‌ی خایاند تا دوزیمه‌وه. 
مادده كيمياييه ژه‌هراویه‌کان. كهبق پاکردنه‌وه تایبه‌تمه‌ندی که‌فکردن به‌کاردین, له 
زژرینه‌ی مه‌عجوونی ددانه‌کاندا بوونیان ههیه. هه‌روه‌ها له زورینه‌ی به‌رهه‌مه گرنگیدانه 
که‌سیه‌کان و پاکه‌رهوه‌کانی ناو مالیشدا به‌کاردین. کاتیک ثهم ژه‌هرانه _ کبریاتی 
لوریلی سودیزم» کبریاتی ستیلی سؤديؤم, کبریاتی لوریثی سودیوم__ لەسەر 
رووکه‌شی سەر جهسته داده‌نرین, ده‌کریّت بینه‌هوی بیزاری و خورانی چاو. سوور 
بوونه‌وه‌ی پتست. هه‌لوه‌رینی قز. هه‌لدانی تویژالی پیستی سهر که هاوشیوه‌ی کریش و 
کاردانه‌وه‌ی هه‌ستیاریه. ئهم مادده كيمياييانه به‌وه ناسراون که ده‌ینه‌هوی بیزاری 


ينست» هه‌روه‌ها له تاقیگه‌کانی تاقیکردنه‌وه‌دا بق سووریوونه‌وه و خورانی پنست 


منتدی إقراً الثقاق 


به‌کاردین! بیربکه‌ره‌وه جى رووده‌دات كاتيّك كه هه‌ستیاریه زوره‌که‌ی شانه‌ی يوكت 
په‌یوه‌ندی هه‌یه به مادده‌کانی وه‌ک کبریانتی لوریلی سؤديؤم له مه‌عجونی ددانه‌که‌تدا. 
ایا ئەم فاكتهره ده‌توانیت به‌شداربنت له په‌تای نه‌خوشی پوکمان دا؟ پاکه‌ره‌وه 
ده‌ستکرده‌کانی ده‌ستی مرۆف به پنست و لینجه په‌رده‌کاندا تیپه‌ر ده‌بن, و له شانه 
چه‌وریه‌کاندا که‌له‌که ده‌بن__ بق نموونه شانه‌کانی چاوء ثایا ده‌کرنت په‌یوه‌ندیه‌ک 
هه‌بیت له‌نیوان کبریاتی لوریل سودیوم که له مه‌عجونی دداندا هه‌یه لەگەل په‌تای 
نه‌خوشی پوکانه‌وه‌ی توره‌ی جاو__ نه‌خوشیه‌که که‌تیایدا خانه‌کان لهبهشى ناوه‌راستی 
توره‌ی چاودا تووشی پوکانه‌وه ده‌بن. هؤكارى سه‌ره‌کی کویر بوونی که‌سانی سه‌روو 
٥‏ سال؟ پیشهوه‌ران هه‌ميشه جه‌خت له‌سهر به بازارکردن ده‌که‌نه‌وه. هه‌ربویه 
زورجار هه‌ولی شاردنه‌وه‌ی ثهم پیکهاته ژه‌هراوی و ده‌ستکردانه ده‌ده‌ن له‌ریگه‌ی 
ناساندنی به‌رهه‌مه‌کانیان وه‌ک به‌رهه‌میکی "سرووشتی". نووسینی سەر به‌رهه‌مه‌کان 
زورجار اماژه به شتیکی وه‌ک کبریاتی لوریل سؤديؤم ده‌که‌ن __ که له گونزی 
هندیه‌وه سه‌رچاوه‌ی گرتووه. به‌بی گویدانه ثه‌وه‌ی نهم ماددانه ژه‌هراوین و زود 
به‌ئاسانی ده‌توانن له شانه‌کانتدا که‌له‌که بين تا ئاستنک که ده‌بیته‌هزی به‌دفرمانی 
خانه‌یی و پاشانیش نهخؤشى. خه‌لک سابوونی دژه به‌کتریا هه‌لده‌بژرن. پنیان وایه له 
میکروب ده‌یانپاریزیت. به‌لام ده‌رمانه میکروب کوژه‌که‌ی که له‌ناو سابوونه‌که دایه 
يهكسهر به پنستدا تى ده‌په‌رنت و پاشان له شانه‌کاندا که‌له‌که دەبێت. له‌راستیداء هم 
ژه‌هره کیمیاییانه. بق کوشتنی خانه‌کان درووست کراون. که نیّستا به بریکی ترسناک 
له شیری دایکدا ده‌رده‌که‌ون. پاشانیش مندالی ساوا زور زیاتر هه‌ستیار دهبن به 
ژه‌هره‌کان. وه‌ک هه‌ميشه» چاره‌سه‌ر هه‌لبژاردنی به‌رهه‌مه سرووشتی, و سهلامه‌ته‌کانه, 
که به‌گشتی له كؤكاى تایبه‌تمه‌ند و خوراکی ته‌ندرووست به‌رده‌ستن. به‌رهه‌مه‌کانی 
پنست و قزژی کوالیتی به‌رز و ثورگانی له‌وی ده‌ست ده‌که‌ون و من پنشنیاری ثه‌وهت 
بق دەكەم که به‌کاریان بهینیت. (سه‌یری پاشکوی 0 بکه بق بینینی ثه‌و به‌رهه‌مانه‌ی که 


بق خومم هه‌لبژاردوون). 


منتدی اقراً الثقاق 
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خۆش مهبه ' 


, Never Be sick again 


به‌رهه‌مه پاكەرەوە ژمهراویه‌کان 

خانوو به‌راستی ده‌کریت شوننیکی ژه‌هراوی بیت__ ههر بویه هینده‌ی تر 
ژه‌هراوی تری مه‌که به به‌رهه‌مه پاکه‌ره‌وه ژه‌هراویه‌کان» توینه‌ره ژه‌هراویه‌کان. مادده 
کیمیاییه‌کان. شوننی کارکردن. به‌رهه‌مه پاکه‌ره‌وه‌کانی ناومال يهكيكه له ژه‌هراویترین 
هو ماددانه‌ی که روژانه خه‌لکی به‌ریان ده‌که‌ون. به‌داخه‌وه. کارگه‌کانی به‌رهه‌مه‌کانی 
ناومال به دەگمەن باشترین سه‌رچاوه‌ی زانیاری راست و درووست ده‌خه‌نه‌روو» 
له‌باره‌ی سهلامه‌تی به‌رهه‌مه‌کانه‌وه. له‌رووی زانستیه‌وه. مه‌ه یله هیچ مادده‌یه‌کی 
كيميايى بەر پنستت بکه‌ونت. مه‌که‌ر ثه‌وه‌ی بزانست سهلامه‌ته. زورینه‌ی برانده 
بازرگانیه‌کان سهلامه‌ت نین» سهره‌رای ثه‌وه‌ش, به‌رهه‌مه پاکه‌ره‌وه‌کانی ناومال له 
کوگای خواردنی ته‌ندرووست و تایبه‌تمه‌ندا به‌رده‌ستن. (سه‌یری پاشکوی 0 بکه بق 
هه‌لبژاردنه تایبه‌ته‌کانی خوم). 

هه‌ندیک له پاکه‌ره‌وه ژه‌هراویه‌کانی ناومال به‌تایبه‌تی پیکهاتوون له ئەمۆنياء 
سپیکه‌ره‌وه‌ی پنست. پالپنوه‌نه‌ری هه‌واء پاکه‌ره‌وه‌کان. شله‌ی دلوپننراوی پەترۆڵ› 
هه‌روه‌ها تولدین. زوریک لهم ماددانه نەک ته‌نها مه‌ترسیدارن بق پیست. به‌لکو دوکه‌لی 
ژه‌هراویش بلاوده‌که‌نه‌وه که کاریگه‌ری له‌سهر ثه‌وکه‌سه هه‌یه که به‌رهه‌مه‌که 
به‌کاردینیت» هه‌روه‌ها لەسەر هه‌موو که‌سانی تری ماله‌که‌ش. ثه‌گه‌ر ناتوانیت خوت له 
به‌رهه‌مه ژه‌هراویه‌کانی ناومال لابده‌یت. به‌لایه‌نی که‌مه‌وه. به مامناوه‌ندی به‌کاریبینه و 
هه‌روه‌ها له شوینی هه‌وا گورکیی باشدا به‌کاریان بهینه. نیشانه‌کانی له ثه‌نفلونزاوه" بق 
سه‌رئیشه په‌یوه‌ندی بهو به‌رهه‌مانه‌وه هه‌یه که بق پاکردنه‌وه‌ی كەل و په‌له‌کان به‌کاری 
دننین» وه‌ک گه‌رما و جل و به‌رگ, هه‌روه‌ها به‌کارهیتانی بۆن خوشکهره بۆ گه‌رما و 
ته‌والیست. دیبرالین داد" له په‌رتووکی 0۲ 200 06 ۸0۲ ده‌رباره‌ی 
تویژینه‌وه‌یه‌کی پانزه ساله‌یی ژنانی ماله‌وه‌ی ویلایه‌تی توریگون نووسیویه‌تی؛ ئهو 
ژنانه‌ی که ته‌واوی رؤز له ماله‌وه ماونه‌ته‌وه. ریژه‌ی مردنیان به شیرپه‌نجه له ٥٤%‏ 
به‌رزتر بوو به به‌راورد بهو ژنانه‌ی که له ده‌ره‌وه‌ی مال کاریان ده‌کرد. تویژینه‌وه‌که 
بهو ثه‌نجامه كهيشت که نهم ریژه به‌رزه له ثه‌نجامی بهركهوتن به مادده کیمیایه‌کانی 
ناو ماله‌وه‌یه», وه‌ک به‌رهه‌مه پاکه‌ره‌وه‌کانی ناومال. په‌رتووکه‌که‌ی داد" لەگەل چه‌ندین 


په‌رتووکی ترداء هاوکیشه‌ی تیدایه بق درووستکردنی به‌رهه‌می پاریزراوی ژینگه‌یی. 


۱ 


منتدی اقراً الثقاق 


ره‌چه‌ته‌ی يزيشكى بق باریک له ژه‌هری یجگار زور 

زورینه‌ی جارء به‌رکه‌وتن به ژه‌هر له كلينكه پزیشکیه‌کان و کلینکه‌کانی ددانه‌وه 
سهرچاوه ده‌گریت. لهو پیشانه‌وه‌یه که تق پنشبینی لئ ده‌که‌یت که ته‌ندرووستیت 
بپارززیت. جا گهر نه‌نتی بايؤتيك له خواردنه‌کانتدا یاخود لهثاميرى هه‌لمژینی 
ده‌رمانه‌کانتدا (8۱۵۲ ¬ |)» ستیرژیدا له‌سه‌ر پنستت. جیوه له‌ناو ده‌متداء ده‌رمان له 
گه‌ده‌تدا یاخود فلؤرايد له ثاوه‌که‌تدا. هه‌روه‌ها پیشه‌سازیه پزیشکیه‌کان و ددانیه‌کان 
سه‌رچاوه‌ی گرنگی ژه‌هره‌کانن. له‌راستیداء گوقاره پزیشکیه‌کان دان به‌وه‌دا ده‌نین که 
رهچه‌ته‌ی ده‌رمان هزکاری سییه‌می مردنن له ثه‌مریک‌ادا (دوای نه‌خوشی دل و 
شیرپه‌نجه). وه‌ک بیرهینانه‌وه‌یه‌ک, نهو ده‌رمانه‌ی که لەلايەن پزیشکه‌وه ده‌نوسرین و 
ثه‌وانه‌شی که سهربه‌خو له ده‌رمانخانه‌کان ده‌کردرین کار لهسهر خوهه‌لقورتاندنی 
پرزسه‌ی کیمیایی سرووشتى ناو خانه‌کان ده‌که‌ن. ثه‌و ده‌رمانانه بق کپکردنه‌وه‌ی 
نیشانه‌کانی نه‌خوشیه‌که درووست کراون, نەک بق چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه‌که. لهراستيداء 
به‌ده‌ست تیوه‌ردانی فرمانی اسایی خانه‌کان. ده‌رمانه نووسراوه‌کان لەلايەن 
پزیشکیه‌وه ده‌توانن ببنه‌هوی به‌دفرمانی خانه‌یی» که به‌هه‌مان شیوه ده‌بیته‌هوزی 
نه‌خوشی» بریاردان لهسهر هه‌لبژاردنی ده‌رمانه‌کان و نه‌شته‌رگه‌ریه‌کان ده‌بیّت. لەسەر 
بنه‌مای زیانی ئه‌و ژه‌هرانه بيت که تنوه‌گلاون. ھەر که‌ردیله‌یه‌ک له‌جه‌سته‌دا دايدەنێت 
کاریگه‌ریه‌کی ده‌بنت» باشتر یاخود خراپتره. به‌نزیکه‌ی هه‌ميشه, ئهو ده‌رمانانه‌ی که 
لهلايهن يزيشكهوه ده‌نوسرین و ثهو دەرمانانەشى كەخۆت سەربەخۆ ده‌یانکریت 
خراپترت ده‌که‌ن. سهره‌رای ئەوەش› پزیشکه‌کان زورینه‌ی نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کانی 
ثه‌مرق به "هؤكارى نه‌زانراو ‏ 610109 ۱۲۵۷۷۳" هه‌ژمار ددكهن, که ئەمەش 
ریگایه‌کی ناوازه‌یه بزئه‌وه‌ی خویان بدزنه‌وه له وتنی نه‌وه‌ی که بلێن 'ئێمه هزکاره‌که‌ی 
نازانين". لهراستيداء ززرینه‌ی حاله‌ته‌کانی نه‌خزوشیه تازه په‌یدابووه‌کان ده‌توانریت 
هوکاره‌که‌ی بگه‌رنندریته‌وه (به‌شنوه‌ی راسته‌وخو يان ناراسته‌وخو) بۆ ژه‌هره 
ژینگه‌ییه‌کان که له شانه‌کانماندا که‌له‌که ده‌ین. به‌شدارده‌ین له‌کزبوونه‌وه‌ی باریکی 


ئێجگار زؤرى ژه‌هره‌کان. تیکدانی کیمیایی خانه‌کان و پاشانیش ده‌بنه‌هزی نهخؤشى. 
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راستیه ژه‌هراویه‌کان لهناو جەستەتدا 

ھەرچەندە ثیمه راهاتووين كهبير له ژه‌هره‌کانی دنياى دهردوه بکه‌ینه‌وه» بەلام 
زورینه‌ی جار ئهو ژه‌هره بههئِزانهى كه لهناو له‌شماندا بەرھەم ده‌هتتریت لهبير 
ده‌که‌ین. جه‌سته دەبێت خؤى له ژه‌هره‌کانی ناوه‌وه رزكار بكات تا به تهندرووستى 
بمينيتهوه. لهبارى تاسايى و تهندرووستداء جه‌سته وا درووست كراوه که کونترولی 
ثهم ژه‌هرانه بکات و یمه له زیان بپاریزنت. سه‌ره‌رای ثه‌وه. له‌ژیر ھەر بارتکی ديكهداء 
ژه‌هری به‌رههم هینراوی ناو جه‌سته ده‌کریت کنشهیه‌کی مه‌ترسیدار بیت. له هه‌موو 
شتكن تر خرايك له تیاس دەر ردا كاتيك تەم مره تاوذكياته هش مدشن ل 
رادهبهدهر بهرههم ده‌هینریت. ياخود جه‌سته ناتوانیت به‌شیوه‌یه‌کی گونجاو خوی لتيان 
رزكار یکات. ثه‌وا له له‌شدا کوده‌بنه‌وه و ده‌بنه‌هوی نه‌خوشی. به‌نزیکه‌یی له‌هه‌موو 
نه‌خزشیکی دریژخایه‌ندا, ژه‌هری درووستکراوی ناوه‌کی روژیکی كهوره ده‌بینیت. 
کاتیک ژه‌هره‌کان له کزئه‌ندامی هه‌رسدا به‌رهه‌م ده‌هیترین (ژه‌هراوی بوونی ریخوله)» 
ده‌چنه ناو جوگه‌ی خوینه‌وه. و ئەگەر ئەم ژه‌هرانه‌ی به‌شیوه‌یه‌کی زیاتر بوونیان 
هه‌بیت به به‌راورد به توانای جكهر بو لابردنی ثه‌و ژه‌هرانه, ثه‌وا هه‌موو خانه‌کانی 
جه‌سته تيك ده‌شکیتن. ژه‌هراوی بوونی ریخ وله په‌یوه‌ندی ههیه به ثايدزء 
هه‌ستیاریه‌کان» ره‌بق. شیرپه‌نجه» ناریکی لیدانه‌کانی دل, هه‌وکردنی جومكهكان» کنشه‌ی 
چاو. به‌رزی فشاری خوین, كتشهى ده‌روونی» سه‌رنیشه. حاله‌تی جوراوجوری گه‌ده. 
خلهفان. کنشهکانی پنست و هه‌روه‌ها نه‌خوشیه‌کانی دیکه‌ش. له پروسهی 
نه‌خوشیه‌که‌ی خۆمداء هو ژه‌هره ناوه‌کیانه‌ی که جه‌ستهم به‌رهه‌می ده‌هینان. به‌رٍاستی, 
به‌شداریکی سهره‌کی بوون بو وتران کردنی جه‌سته و ثه‌قلم. ژه‌هراوی بوونی ريخؤله 
ثه‌و نه‌خوشیه "نادیاره" بوو که تووشی مایکل" بوو بوو. که تازه يهكهم سالی له 
زانکزی هارقارد ته‌واو کردبوو. هه‌روه‌ها له هاویندا لەگەل هاوریکانیدا که‌شتی بق 
نه‌وروپا کردبوو. هه‌رکاتیک ده‌چوو بق گه‌شتکردن بق شوینیک, ده‌ستی ده‌کرد به 
نه‌خوش که‌وتن. هه‌ستی به‌سهر گیژخواردن و هیلاکی ده‌کرد. چوو بولای پزیشکیک له 
له‌نده‌ن که ده‌رمانیکی بق نووسی, بهلام بی سوود بوو. "مایکل" چوو بق بینینی چه‌ند 
پزیشکیکی ديكه له تهلمانيا و سویسراء بهلام له‌کزتایدا گه‌رایه‌وه بق ماله‌وه و __ به 


خوشی و له ددره‌وه‌ی ولات مایه‌وه. 


خونندکاریکی تەمەن ۲۱ سالى زانکو ده‌بیت لهويهرى تهندرووستيدا بیّت. بهلام 
له‌جیاتی ثه‌وه. مایکل به‌ده‌ست بيتاقهتى و شهكهتيهوه ده‌ینالاند: هه‌روه‌ها تووشى 
سه‌رسوران و سه‌رئیشه بوو بوو. تیکچوونی بینایی بوو بوو» ثه‌وه ھەر باسی چه‌ندین 
ثازاری جوراوجور مه‌که. دوای خه‌رج کردنی هه‌زاران دولار له پشکنیندا (که بریتی 
بوون له سکانی میشک بف پشکنینی گری لهمتشك دا)» پزیشکه‌کانی مایکل شکستیان 
هینابوو له روونکردنه‌وه‌ی حاله‌ته‌که‌ی مایکل و ره‌وانه‌ی لای پزیشکی ده‌روونیان 
کرد. به‌هوی نیگه‌رانی زوره‌وه بق داهاتووی کوره‌که‌ی و هه‌روه‌ها توره‌بوونی له 
سیستمی پزیشکی که به روون و اشکرایی بى سوود بووء دایکی مایکل" بق بژارده‌ی 
ديكه گه‌را: له‌وکاته‌دا. دایکی په‌یوه‌ندی به‌منه‌وه کرد. وه‌ک ھەر نه‌خزشیکی دیکه» من 
به‌ته‌واوه‌تی زانیم که چ شتیکی ههله له "مایکل دا هه‌یه: خانه‌کانی تووشی به‌دفرمانی 
بوو بوونء به‌هزی تيكهلهيهك له ژه‌هراوی بوون و به‌دخوراکیه‌وه. وه‌ک هه‌ميشه 
پرسیاره‌که ثه‌وه‌یه چۆن خانه‌کانی بگه‌رینه‌وه بق فرمانه سرووشتیه‌کانی خویان؟ من 
شەش رنگاچاره‌کهم به‌کارهینا» وه‌ک رننيشاندهريك و له‌کوتای‌دا که ژه‌هره‌ک‌انی 
هه‌رس__ لایه‌نیکی گرنگ له ریگاچاره‌ی ژه‌هر __ سهرچاوه‌ی کیشه‌کانی مایکل" بوو. 

ژه‌هره‌کانی هه‌رس به‌دوو ریگا به‌رهه‌م دین» به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌ت به‌هوی گه‌شه‌ی 
نائاسایی به‌کتریا یاخود (أ835/) جوریک له که‌رووه له ریخزله‌کاندا, به‌هزی هه‌رسی 
نه‌شیاوی خواردنه‌وه. که‌له سیستمی هه‌رسدا بۆگەن ده‌کات. ژه‌هراوی بوونی ریخوله 
ژه‌هری زور مه‌ترسیدار و ژه‌هراوی درووست ده‌کات و هه‌روه‌ه ا ده‌بنته‌هوی 
به‌دخوراکیش. کاتیک به‌کتریا و که‌رووه خراپه‌کان لهرادهبهدهر گه‌شه ده‌که‌ن, به‌کتریا 
سوود به‌خشه‌کان لاده‌به‌ن که پیویستن بق به‌رهه‌مهینانی به‌ها خذراکیه‌کانی وه‌ک 98 
“216 , قیتامینه‌کان» فيتامين 812 . هه‌روه‌ها فيتامين > . به‌کتریا سوود 
به‌خشه‌کان» هه‌روه‌ها یارمه‌تیده‌رن بق ده‌سنکه‌وتنی به‌ها خوراکیه‌کان که پنویستمانه 
لهو خوراکانه‌وه‌ی که ده‌یانخوین. ژه‌هراوی بوونی ریخوله ده‌بیته‌هوی به‌دخوراکی و 
ژه‌هراوی بوون له زورینه‌مانداء تا راده‌یه‌ک به‌هوی زیانه‌کانی ئەنتى بايؤتيكيشهوه. 
'مايكل' وه‌ک هه‌رزه‌کاریک زیپکه‌ی هه‌بوو» پزیشکی ينست ده‌رمانی ثه‌نتی بایوتیکی بق 
نووسی بوو (61720(0176)» مایکل یش بوماوه‌ی چه‌ندین سال روژانه نهم 


ده‌رمانه‌ی به‌کارده‌هینا. ثه‌نتی بایوتیک بق کوشتنی به‌کتریا به به‌کتریا په‌ره‌ی سه‌ند. 
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. Never Be sick again 


کیشه‌که ثه‌وه‌یه كه بهكتريا سوود به‌خشه‌کان له ريخؤلهكانتدا (بهكتريا سرووشتيهكانى 
ريخؤله) يتويستن بؤ تهندرووستيهكى باش. سالانيك لهخواردنى ثهنتى بايؤتيك ئەم 
بهكتريا سوود به‌خشانه‌ی له سيستمى ههرسى 'مايكلدا له‌ناو بردبوو. (ته‌نانه‌ت يەک 
کورس له وهركرتنى تهنتى بايؤتيك ده‌توانیت ئەم كاريكهريهى هه‌بیست)» هم دؤخه 
رێگه‌ی به كهشهكردنيكى له‌راده‌به‌ده‌ری نائاسایی فلورا و که‌روویه‌ک دابوو به ناوی 
(630010331016305). ههوكردنيكى که‌روو (۷6256) ده‌توانست ژه‌فری کیمیایی 
به‌رهه‌م بهینیت. که هه‌لبمژریته ناو جوگه‌ی خوینه‌وه: هه‌روه‌هاء که‌رووی (۷6251) 
له‌رووی فیزیاییه‌وه ده‌توانیت شانه‌کانی ريخؤله داگیربکات و زیانی پی بگه‌یه‌نیت به 
شتوديدك که ریگه به مادده نه‌شیاوه‌کانی دیکه ده‌دات (گه‌ردیله‌ی خوراکی هه‌رس 
نه‌کراو» پاشماوه‌ی ژه‌هره‌کان» هه‌روه‌ها به‌رهه‌می که‌رووی (6351/[)) راسته‌وخق به 
جوگه‌ی هه‌رسدا تی بپه‌رن. نهم دوخه جه‌سته داده‌پوشیّت به ژه‌هری ترسناک و 
مادده‌ی هه‌ستیاری, که ده‌بیته‌هوی چه‌ندین جوری هه‌ستیاری و هه‌روه‌ها تتکدانی 
سیستمی به‌رگری. هه‌ندیک لهم ژه‌هرانه ژه‌هری ده‌مارین (که ده‌بیته‌هوی زیان گه‌یاندن 
به مێشک و کوئه‌ندامی ده‌مار)» هه‌روه‌ها له‌وانه‌یه ببیته‌هوی درووستبوونی نیشانه‌کانی 
وه‌ک شهکه‌تی. سهرئيشه. بى هه‌ستی» خه‌موکی, دله‌راوکی, ناجیگیری میزاج. 
له‌ده‌ستدانی یاده‌وه‌ری» ههرودها هه‌وکردنی که‌رووی (6351[) هه‌لمژینی به‌ها 
خوراکیه‌کان لاواز ده‌کات. که کیشهیه‌کی جیایه. به‌لام به‌هه‌مان شیوه کیشهیه‌کی 
ترسناکه. تیکدانی ژینگه‌ی سرووشتی ریخوله هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هزی درووستبوونی 
هه‌وکردن له‌لابه‌ن مشه‌خوره‌کانه‌وه» که ئەرەش ده‌بیته‌هوی زیاتر تنکدانی شانه‌کانی 
ریخوله. له که‌یسهکه‌ی "مایکل دا گوومانم هه‌بوو که کیشه‌که به‌هوی به‌رهه‌مهینانی 
ژه‌هری ناوه‌کی هه‌رس بیّت. به‌لام بق زانینی هه‌ندیک شت ده‌بیت پیوانه بکریت. 
پیش نیارم بق مایکل" کرد که داوا له پزیشکه‌که‌ی بکات که پشکنینی که‌رووی 
3ه بق ثه‌نجام بدات. (رازی کردنی يزيش كهكه بق ثه‌نجامدانی يش كنينى 
3 ناسان نه‌بوو. 

پزیشکه‌کان به‌گشتی بز هه‌وکردنیکی لهم شیوه ناگه‌رین. (هه‌روه‌ها دایکی مایکل" 
فشاریکی زوری خسته‌سهر پزیشکه‌که). پشکنینه‌که ده‌ریخست که مایکل" هه‌وکردنیکی 


3 ى هه‌یوو. که ده‌یتوانی رزگاری ببنت له‌رنگه‌ی شیوازی سرووشتی ودک 


منتدی اقراً الثقاق 


وهركرتنى يرؤبايؤتيكى کوالیتی به‌رز و خواردنی نساوکی سندى و ههروهها 
که‌مکردنه‌وه‌ی خواردنی شه‌کر (که ده‌بیته‌هوی درووست بوونی کیشه‌ی ترشاندن). 
"مایکل" که به‌درتژایی هاوین به‌هوی نه‌خوشیه‌که‌یه‌وه په‌کی که‌وتبوو, له پایزدا توانی 
بگه‌ریته‌وه بق هارقارد. کقتا سالی ته‌واو کرد و ثاهه‌نگی ده‌رچوونی زانکوی ثه‌نجامدا. 
کیشه‌کانی وه‌ک "مایکل" له ئه‌مریکادا باون به‌هزی ثه‌نتی بايؤتيكى له راده‌به‌ده‌ره‌وه که 
پزیشکه‌کانمان ده‌ینووسن. لهكاتيكدا به‌کارهیتانی ثه‌نتی بایوتیک له حاله‌ته زور 
دیاریکراوه‌کاندا ژیرانه و پنویسته. بهلام به‌زوری ثه‌نتی بايؤتيكهكان به‌شیوه‌یه‌کی زور 
ناپتویست زیانی ناپنویست به‌کوئه‌ندامی هه‌رس ده‌گه‌یه‌نن و هه‌روه‌ها به‌شداری له 
ژه‌هراوی بوونی ریخوله‌دا ده‌کات. نهم ژه‌هراوی بوونی ریخوله زورجار ژه‌هری زور 
زیاترمان بق ده‌رده‌خات به به‌راورد به "میکرزبه" ره‌سهنه‌کان, که يتويسته ئه‌نتی 
بایزتیکه‌کان بیانکوژن. به‌داخه‌وه» به‌نزیکه‌یی هه‌موو که‌سیک له ثه‌مریکادا له هه‌ندیک 
کاتدا ئه‌نتی بایزتیکی وه‌رگرتووه: ئەم دارمان‌انه هوکاری سهره‌کین بو کنشه 
ته‌ندرووستیه‌کان, له‌وانه شه‌که‌تی. هه‌ستیاری» ژه‌هراوی بوونی ریخوله ده‌کریت 
بوروژننریت و زیاتر خراپتربنت به چه‌ند ریگایه‌ک, له‌رنگه‌ی ده‌رمانه پزیشکیه‌کانه‌وه 
وه‌ک non_ steroidal 201 _ inflammatory drugs ) NSAIDs , including‏ 
ibuprofen, naproxen, ۰,‏ ,32501۲10 هتد) و steroids‏ 0۲۱ ( حەبى 
6 هب حهبى رنگری كردن له دووگیانی. هتد). 

به‌دهه‌رسی خوراک (که خراپتر بووبیّت به‌هوی ده‌رمانه‌وه یاخود نا)» ده‌بیته‌هوی 
درووست بوونی ژه‌هره‌کان له‌ناو جه‌سته‌تدا. به نزیکه‌یی خواردنه لتنراو و پروسیس 
کراوه‌کان که ثه‌نزیمه بنه‌ره‌تیه‌کانیان كەم بوته‌وه. هوکاری كتشهن هه‌روه‌ک خواردنه 
كەم جوراوه‌کان له ده‌مداء هه‌روه‌ها خوراکی كەم ریشالیش كتشهيه. هز‌کاره‌که‌ی 
هه‌رچیه‌ک بیّت» خوراکی هه‌رس نه‌کراو ده‌توانن ژه‌هراویت بکهن له‌کاتیکدا که هیشتا 
خواردنه‌که له جه‌ستهت دایه. ترشاندنی کاربوهیدرات. و چه‌وریه‌کان و پرژتینه‌کان 
بۆگەن پی ده‌کات. له باوترین نیشانه‌کان؛ ثاوسانی سكء قه‌بزی غازات. بونی ناخوشی 
ده‌م» دله کزی» كتشهى چاو كتشدى ده‌مار. سه‌رئنشه. به‌کارهینانی پسروتین 
به‌شیوه‌یه‌کی مام ناوه‌ند بپاریزه: خوراکه پرقتین به‌نده‌کان. به‌تایبه‌تی گوشتی زياد له 


پنویست لینراو. هه‌روه‌ها شیری کولینراو. ده‌بیته‌هوی بارگرانی لهسهر سیستمی 
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تسیر به‌وه: 


رو ژان عبرالله محمد 
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د اندو من ثر ایی کا ےی کی 


هه‌رس. نیمه له رؤزيكدا ته‌نها پنویستمان به ۳۵ بو ٠٠‏ گرام له پروتین ههيه (هه‌روه‌ها 
وه‌رزشوانان و ثه‌وانه‌ی که قه‌بار‌یان گه‌وره‌یه پنویستیان به زی‌اتره)» به‌لام 
نه‌مریکیه‌کان به تیکرای ٩۰‏ گرام له رزژنکدا يرؤتين ده‌خون که ده‌بیته‌هزی بۆگەن 
بوونی پرقتین له ريخؤلهدا. پارچه‌یه‌کی یه‌ک پاوه‌ندی له گزشتی برژاوی مانگا زیاتر له 
۰ گرام پروتینی تندایه. بریکی زور له يرؤتينه لینراو و ده‌ستکاری کراوه‌کان. که 
بەزەحمەت هدر س ده‌کرین؛ ده‌کرنت بیتنه‌هوی گه‌شه‌کردنی له راده‌به‌ده‌ری جوریک له 
به‌کتریای بؤكهن, كه گه‌شه ددكدن, کاتیک خوراک له ریخوله‌دا دەگەنێت. نهم 
بهكتريايانه مادده‌ی كيميايى ژه‌هراوی بەرھەم ده‌هینن وه‌ک ,5۳۵0016 ,000(16ا 
hydrogen 6‏ ,۵۱600۱ . هه‌روه‌ها نهم به‌کتریا بزگه‌نانه به‌کتریا سوود 
به‌خشهکان له جیگه‌کانی ان لا ده‌به‌ن. که زور پتویس تن بق هه‌رس‌کردن و 
ته‌ندرووستیه‌کی باش, و له ثه‌نجامیشدا ده‌بیته‌هزی ژه‌هراوی بوونی ریخوله. 

بق ریگریکردن ياخود نه‌هنشتنی ثه‌و کیشانه‌ی که په‌یوه‌ندی ههيه به ژه‌هراوی 
بوونی ریخوله و یاخود سیستمی هه‌رس: 

_ خۆت له به‌کارهتنانی نهنتى بایزتیکه‌کان. دژه ثیلتیهابه‌کان. ههروهدها 
ستیرویده‌کان (وه‌ک حه‌پی رتكرى له مندال بوون) دووربخه‌ره‌وه. 

_ خواردنه پروسیس کراوه‌کان كەم بکه‌ره‌وه» یاخود به ته‌واوه‌تی خوتیان لی لابده. 
جوره راسته‌کانی چه‌وری بخق. 

_ خۆت دووریخه‌رهدوه له شه‌کر» ناردی سپی» قاوه. خواردنه‌وه‌ی له راده‌به‌ده‌ری 
کهول. هه‌روه‌ها خواردنه سوره‌کراوه‌کان. ئەم ماددانه قورسن بق سیستمی هدرس. 

_ په‌یوه‌ست به تیکه‌لکردنی گونجاوی خواردنه‌کان. هه‌روه‌ها جوینی خواردنه‌کان 
به باشی: پرزسه‌ی هه‌رسکردن له دهم و گه‌ده‌وه پنویسته ده‌ست پنبکات تا وه‌کو 
ریخوله‌کان به‌شیوه‌یه‌کی گونجاو کاربکه‌ن. 

نايا ده‌نالننیت به‌ده‌ست به‌دهه‌رسی. ئاوسانی سک. غازات. ته‌شه‌نوجات. سکچوون,. 
قهبزى باخود گه‌رانه‌وه‌ی ترشهلؤكى که‌ده بق ناو دهمت؟ هدر به‌ک لهم نیشانانه 
ددكريّت ناماژه بێت بق ژه‌هراوی بوونى ریخوله» هه‌روه‌ها دەبێت چاره‌سهر بكريّت 


يتش نهودى ببێت به نه‌خوشیه‌کی مه‌ترسیدار. 


۳ ا 


منتدی إقرأ الثقاق 


ههرودها دهتوانيت بير له ستراتيجى ديكه بكهيتهوه., ئەگەر تووشى نیشانه‌کانی 
بهدههرسى بوویت: رقژووگرتن, راهينانى وه«رزشىء خواردنه‌وه‌ی بریکی زور له ئاو. 
وه‌رگرتنی ته‌واوکه‌ری خوراکی کوالیتی به‌رز به‌شیوه‌ی دهرمانء که پیکهاتوون له 
پرزبایوتیک. نه‌نزیمه‌کانی هه‌رس, هه‌روه‌ها فیتامینه‌کان و کانزاکان. هه‌سوو ثه‌مانه 
يارمهتى سیستمی ده ژه‌هری چه‌ستهت دەدەن بق لابردنی ژه‌هره‌کان. هه‌روه‌ها 
بارمه‌تی چاککردنه‌وه و بنیادن‌انه‌وه‌ی شانه ته‌ندرووسته‌کان ده‌دات __ به‌تاییه‌تی 
له‌ریگه‌ی یارمه‌تیدان بق درووستکردنی ژینگه‌یه‌ک له‌کوئه‌ندامی هه‌رسدا که ده‌بیته‌هزی 


که‌شه‌پیدان و پاراستنی به‌کتریا سوود به‌خشه‌کان. 


هه‌ستیاریه‌کان وه‌ک زه‌نگی ناگادارکردنه‌وه وان 

هه‌ستیاریه‌کان سهرچاوه‌یه‌کی باوی به‌رههم هینانی ژه‌هره ناوه‌کیه‌کانن. هه‌موو 
په‌رچه كرداريكى هه‌ستیاری پاشماوه‌ی میتابولیکی به‌رههم دە‌هێنێت که کاریگه‌ریه‌کی 
ژه‌هراوی ههیه. يمه وا بير له هه‌ستیاریه‌کان ده‌که‌ینه‌وه كه شتیکی آئاساین» و 
ناره‌حه‌تیه‌کی بی زيانه. چونکه زورینه‌ی خه‌لک هه‌یانه. به‌لام وانیه. که‌سانی 
ته‌ندرووست هه‌ستیاریان نیه. هه‌ستیاری وهلاميكى سیستمی به‌رگری نائاساییه بق 
خواردن و مادده‌کانی ناو ژینگه‌که‌ت. زورینه‌ی هه‌ستیاریه‌کانی خوراک به‌هزی 
به‌دفرمانی کرداری هه‌رسهوه‌یه. وه‌ک پزشتر اماژه‌ی بق کراء رٍنگه به گه‌ردیله‌ی 
خوراکی هه‌رس نه‌کراو ده‌درنت بچنه جوگه‌ی خوینه‌وه» هه‌رچه‌نده زیان به‌شانه‌ی 
ریخوله ده‌گه‌یه‌نیت. سیستمی به‌رگری ثهم كهرديله خواردنانه به نامق ده‌ناسینیت, 
دواتر تووشی وهلامدانه‌وه‌یه‌کی به‌رگری ده‌بیت که پیی دهليّن هه‌ستیاری. جه‌سته ئەم 
وهلامدانهودى بير دهمينيت: هه‌مسوو جارك که خضواردنی خراب ده‌خویت. 
کاردانه‌وه‌یه‌کی هه‌ستیاری درووست ده‌بیت__ ياشانيش به‌هوی هو کاردانه‌وه‌ی 
ژه‌هره‌کان به‌رهه‌م دین. 

کاتنک مادده‌یه‌کی خراپ که پێی ده‌لین هه‌ستیاری. كارليّك لەگەل دژه ته‌نیکدا 
ده‌کات. كه لهلای‌ن سیستمی به‌رگریه‌وه درووست ده‌کرین» برنکی زور له ثاویته‌ی 
ثالوزی هه‌ستیاری/ دژه تەن ده‌کریت پێک بیّت. ئەگەر کومه‌له ثالززه‌که سیستمی 


به‌رگری به بریکی كهورهتر پیک بدت که جه‌سته توانای به‌رگه‌گرتنی نه‌بیست, ثه‌وا 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه 
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.. Never Be sick again 


رایموند فر انسبس. کاستهر کوتون 


ده‌توانن له‌سه‌ر شانه‌کان بنیشن (وه‌ک شاده‌ماره‌کانی میشک. په‌رده‌کانی منشک. بوریه 
بچوکه‌کانی خوین. جکهر. مندالدان. سیه‌کان و گورچیله‌کان)» که‌له توانایاندایه کوسپ 
بخهنه بەردەم بوریه‌کانی خوێن» جومگه‌کان هه‌روه‌ها به بلاوکردنه‌وه‌ی مادده 
کیمیاییه‌کان ناسراون که ده‌بیته‌هوی زنجیره‌یه‌ک کاردانه‌وه‌ی خراپ بق ته‌ندرووستی. 
له‌ریکه‌ی نهم میکانیزمه‌وه. ره‌نگه کومه‌له ثالوزه‌که‌ی سیستمی به‌رگری به‌رپرسیار 
بيت له. له % ۹ی هه‌موو نه‌خوشیه‌کانی گورچیله. هه‌ستیاریه‌کان رتنیشانده‌ریکی 
نه‌خوشیه سیستمیه‌کانن و ده‌بیت به نه‌خوشیه‌کی به‌دفرمانی سیستمی به‌رگری سیر 
بکریت. تهكهر تق هه‌ستیاریت (زورینه‌ی ثه‌مریکیه‌کان هه‌ستیاریان هه‌یه و توانای 
به‌رگه‌گرتنیان نیه. ره‌نگه لنشی بیئاگا بن). ئهو ماددانه دیاریبکه که هه‌ستیاری پنیان و 
خزتیان لی دوور بخه‌ره‌وه, له هه‌مووشی كرنكتر. سیستمی به‌رگریت له‌رنگه‌ی خوراک 
و ته‌واوکه‌ره خوراکیه‌کان بههيز بکه. بوئه‌وه‌ی ثهم کاردانه‌وانه ھەر له سهره‌تاوه ړوو 
نەدەن: توانای جه‌ستهت بق لابردنی ژه‌هره‌کان باشتر بکه. بؤئهودى ثه‌و زیانانه‌ی 


که‌به‌هزی کاردانه‌وه‌ی هه‌ستیاریه‌وه تووشی ده‌بیت که‌متر بکه‌یته‌وه. 


ستریسی ژه‌هره‌کان له چه‌ندین رتگاوه 

ستریس ده‌کریت به‌شیوه‌یه‌کی فراوان پیناسه بکریت. وه‌ک ههر داوایه‌ک که له‌سه‌ر 
جه‌سته‌مان دایده‌نین: کاردانه‌وه‌ی جه‌سته بق ثهم داواکاریانه وامان لئ ده‌کات که 
هه‌ست به "ستریس" بکه‌ین. هه‌موو که‌س ده‌زانیت که ستریس بق یمه قورسه. به‌لام 
كەم كەس له‌سهر ئاستیکی فیزیکی تیده‌گات. سترنسی دریژخایهن به مانای وشه 
نەخۆشت ده‌خات. 

وه‌لامدانه‌وه‌ی جه‌سته بق سترێس__ زورینه‌ی جار به "شهر یاخود وهلامدانه‌وه‌ی 
شەر" بانگ ده‌کرین» __ که اماژه به‌هه‌ستی توره‌بوون ياخود ترس ده‌کات که 
ده‌بیته‌هزی بلاوکردنه‌وه‌ی مادده کیمیاییه‌کان له‌جه‌سته‌تداء وا درووست کراوه له‌کاتی 
له‌ناک‌اودا هیزی زیاترت پی ببه‌خشیت. له حاله‌تیکی له‌ناکاودا که به‌خیرایی تی 
ده‌په ریت __ بق نموونه» په‌له‌کردن له‌گرتنی که‌سیکدا که ده‌که‌ویته خواره‌وه__ له‌ش له 
توانایدایه كه ئهو مادده کیمیاییانه‌ی به‌هوی ستریسه‌وه درووست بوون له‌ناو بيات. 


لەگەل نه‌وه‌شدا. کاتیک ستریس دریژخایهن ده‌بیت. و له‌ژیانیکی پر له سترێسدا بژین, 


منتدی إقرأ الثقاق 


هم مادده كيميابيانه که‌له‌که ده‌ین. نيشانه باوه‌کانی سترنس بريتين له يوكانهودى 
ماسولکه, شهكهتى. فشهلبوونى ئیسک. به‌رزی په‌ستانی خوین» ناسک بوونی 
بزریه‌کانی خوین» سه‌رکوت کردنی سیستمی به‌رگری, لاوازکردنی فرمانی ثه‌قلی» و 
ههرودها کزمه‌لیک کیشه‌ی دیکه. ستریس جيه. جؤن کارده‌کاته سهرت (له‌رووی 
جه‌سته‌یی و ئه‌قلیشه‌وه) هه‌روه‌ها ده‌توانیت چی بکه‌یت ده‌رباره‌یان, له چاپته‌ری ۷ دا 
زیاتر روون کراوه‌ته‌وه (ریگه‌چاره‌ی ده‌روونی). وه‌ک باسیشمان کرد. خانه‌کانی له‌شت 
به‌شیوه‌یه‌کی سرووشتی ژه‌هر به‌رههم دههينيت که جه‌سته‌یه‌کی ته‌ندرووست وا 
درووست کراوه که به‌رگه‌یان بگریت. ثه‌گه‌ر جه‌سته تووشی باریکی زوری ژه‌هر بوو. 
به ھەر هزکاریک بیّت. تەنانەت ژه‌هری میتابولی ناسایی ده‌توانیت زیادبینت لەسەر 
کزی گشتی ژه‌هره‌کانی ديكه. هه‌روه‌ها زیان به خانه‌کان بگه‌یه‌نیت. مادده کیمیاییه 
ناوه‌کیه‌کان که له ریگای ستریسه‌وه به‌رهه‌م دیّت زورجار ده‌توانن بمانخه‌نه باری زور 
ژه‌هراویه‌وه. هه‌روه‌ه | نهخؤشيهكانيش ستریسمان ده‌که‌ن به برنکی زور گه‌وره‌ی 
ژه‌هره ناوه‌کیه به‌رهه‌م هاتووه‌کان ھەر بویه ده‌بیت له سهره‌تادا ته‌ندرووستی 
هه‌لبژیرین. كاتيك نیشانه‌کانی نه‌خوشیه‌که ده‌رده‌که‌ون. خانه‌کان تووشی به‌دفرمانی 
دەبن هه‌روه‌ها جه‌سته به ناچاری تى ده‌کزشیّت بق دووباره چاککردنه‌وه‌ی خوی. 
لهزير نهم باره ستریسه زیادانه. بق که‌مکردنه‌وه‌ی ئهو زیانانه‌ی که ړووی داوه. زور 
گرنگه که هه‌نگاوه‌کان بكريته بەر بق باشتر کردنی فرمانی خانه‌کان. 


به‌رگری سهره‌تایت دژی ژه‌هر: جگهر 

ثه‌ندامه جوراوجوره‌کان له له‌شسدا__ كورجيله. ریخضوله. سیه‌کان. ليمفه 
كؤئهندامهكان و هه‌روه‌ها پنست__ بق لابردنی پاشهروکانی میتابزولیک درووست 
کراون. ریشال يارمهتى "هه‌لگرتنی زبل" ده‌دات له‌ناو کوئه‌ندامی هه‌رسدا, هه‌روه‌ها 
وه‌رزشکردن یارمه‌تیمان ده‌دات بق لابردنی ژه‌هره‌کان لەرێى ثاره‌ق كردن و جوله‌ی 
لیمفه‌کانه‌وه. ئاو له ریکه‌ی گورچیله‌کان و ثاره‌قه رژینه‌کانه‌وه هانی لابردنی ژه‌هره‌کان 
ده‌دات. هه‌روه‌ها ساوناکان يارمهتى لابردنی ژه‌هری ئاو و رونه‌کانیش ده‌دات. لەھەر 
کاتیک داء نزیکه‌ی له ۲۰۳6ی هه‌موو خوینی جه‌ستهت له‌جگه‌رتدایه. که‌چاوه‌رنی 


له‌ناوبردنی ژه‌هره‌کانه. ئەم يروؤسهيه به سیستمیکی پالاوتنی ززرباش ده‌ست پئ 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه 


خوش مه‌به ` 


, Never Be sick again 


ده‌کات. كه تهنه نامزکان هه‌رس ددكات و ده‌ستیان به‌سهردا ده‌گرنت. دواتر. 
ثه‌نزیمه‌کان که له‌لایه‌ن جكهردوه به‌رههم ده‌هیتریت. ژه‌هره‌کان ناچالاک ده‌کات و 
له‌ناویان ده‌بات. ئەگەر ئەم ثه‌نزیمانه تیوه‌بگلین__ ناچالاک ده‌ین به‌هوی ژه‌هره 
ژینکه‌ییه‌کانی وه‌ک قورقوشم و جیوه یاخود ھەر له سهره‌تاوه درووست نه‌بوون 
به‌هوی به‌دخوراکیه‌وه __ و له ئه‌نجامیشدا باریک له ژه‌هر درووست ده‌بیت. لابه‌ری 
ژه‌هره‌کانی ثه‌نزیمه‌کانی جكهر دوو قزناغه: له قزناغی یه‌که‌مدا. جكهر ثه‌و ثه‌نزیمانه 
بەرھەم ده‌هینیت بق سووتاندن و له‌ناوبردنی ژه‌هره زیانبه‌خشه‌کانی وه‌ک کهول, 
ژه‌هره کشتوکالی و میرووکوژه‌کان, ده‌رمانه نووسراوه‌کانیش. پاشان ده‌یان ثوکسینیت 
(ده‌یان سوتننینت) ناماده‌یان ده‌کات بو کردنه ده‌ره‌وه‌یان له جه‌سته. ثهم پرق‌سه‌یه 
رادیکاله ثازاده زیانبه‌خشه‌کان درووست ده‌کات. که دەبێت بیلایه‌ن بکریّت له‌ریگه‌ی 
به‌ها خوراکیه دژه زکسانه‌کانه‌وه. له قوناغی دووه‌مدا: ثه‌نزیمی زیاتر به‌کاردیت بق 
تیکه‌لکردنی مادده كيمياييه ثکسینراوه‌کان, له قزناغی یه‌که‌مه‌وه لەگەل گه‌ردیله‌کانی 
ديكهداء كه دواتر ده‌کریت ده‌ربکرین له‌رنگه‌ی زراو یاخود میزه‌وه به‌بسی زیان. له 
هه‌ردوو قوناغه‌که‌داء, ئهو خواردنانه‌ی که ده‌یخوین که‌ره‌سته‌ی خاوی پنویسته بق 
به‌رهه‌مهینانی هه‌موو ئەم ثه‌نزیم و مادده كيمياييانه دابین ده‌کات که پنویستن. ثهم 
سیستمه ناوازانه‌ی لابردنی ژه‌هره‌کان يشت ده‌به‌ستنت به دابینکردنی به‌رده‌وامی به‌ها 
خوراکیه‌کان. که پنویسته له خوراکه‌کانسانه‌وه به‌ده‌ستی بهینین» ثیمه به به‌رده‌وامی 
نایکه‌ین. یارمه‌تی قوناغی به‌که‌می جگه‌رت بده له پرزسه‌ی له‌ناوبردنی ژه‌هره‌کاندا 
له‌رنگه‌ی به‌ها خوراکیه دژه ُوکسیدانیه‌کانه‌وه: فيتامين € ,] ۰۸۵۰ کوئه‌نزیمی 210 
کارزتینزیده‌کان. ۰010112۷0۳0105 سکینیوم» مه‌گنیسیم» مس, هه‌روه‌ه ا زینک. 
هه‌ندیک لەم به‌ها خوراکیانه راسته‌وخق رادیکاله ئازاده‌کان بیلایه‌ن ده‌که‌ن: هه‌روه‌ها 
لەگەل هه‌ندنک ئه‌نزیمی چالاکی دیکه که نهم رادیکاله ازادانه بیلای‌ن ده‌که‌ن. سه‌وزه‌ی 
سور زهردء سه‌وزه‌کان يرن له به‌ها خوراکیه دژه نوکسیداینه‌کان. یارمه‌تی قؤناغى 
دووه‌می جگه‌رت بده له ریگای سه‌وزه خاچیه‌کانه‌وه, وه‌ک کهله‌رم. برؤكلىء قه‌رنابیت. 
ته‌ره‌پیان. 500۱/5 86۳189615 ,۵۱ . ئەم سه‌وزانه یارمه‌تی جگهر ده‌دات له 
له‌ناوبردنی مادده به‌هیزه شترپه‌نجه‌ییه‌کان, ده‌مانپاریزن له شیرپه‌نجه. ثه‌م پنشنیازه 


خؤراكيه. تيكهلى بكه لەگەل تهواوكهره خوراکیه کوالیتی بهرزهكان ) 


منتدی إقراً الثقاق 


5 ده‌توانیت به‌رگری جكهرت دژی ژه‌هره‌کان بههيّز بكات لهويهرى 
لوتکه‌ی خویدا کاربکات. 

به‌شیکی زوری جه‌سته‌مان له ئاو درووست بووه: گورچیله‌کان پنویستیان پنیه‌تی 
بق ده‌رهینانی ژه‌هره تواوه‌کانی ناو ناو. ئاو يه به‌رده‌وامی له جوله‌دایه له‌هه‌موو 
جهستهداء هه‌روه‌ها پتویسته به به‌رده‌وامی بگوردریت. تاوه‌کو به پاکی بمتنیته‌وه. 
پتویسته روژانه لانی كەم هه‌شت په‌رداخ ثاوی پاک بخویته‌وه. زور باشتريشه ئەگەر 
سه‌رچاوه‌ی ناوه‌که‌ت پاک بیت بؤئهودى هیچ ژه‌هریک زياد نه‌که‌یت بز باره ژه‌هره‌که‌ی 
چه‌سته‌ت. ئاو پنویسته به ته‌نها به‌کار بنت. نهک له خواردنه‌وه‌کانی وهک قاوه. چا. 
یاخود کهول (ره‌نگه نهم ماددانه ببیته‌هزی تهودى که جه‌سته ئاو له‌ده‌ست بدات). ئاو 
بژارده‌یه‌کسی سساده‌یه, به‌لام ززرجار پشستگوی ده‌خرنت. وشک بوونه‌وه 
(061۱0۲۵/0۲) كتشهيهكى باوه, به‌تایبه‌تی له‌نیوان به سالاچووه‌کانماندا. شیوازی 
ژیانی ژه‌هراوی زور به ناوشیارانه رووده‌دات. یمه شکستمان هیناوه له هه‌لسه‌نگاندنی 
به‌رکه‌وتن به ژه‌هره بچوکه‌کان, به‌پنی تیپه‌ربوونی کات. له‌مه‌ودایه‌کی فراوانسی 
ژه‌هره‌کان, که‌ده‌بنته‌هزی کهله‌که بوون. دواتریش ده‌بنته‌هزی به‌دفرمانی خانه‌کانمان. 
تەنانەت برنکی كەم له ژه‌هره‌کان ده‌توانن ده‌ستکه‌وتیکی سه‌رسورهینه‌ر به‌ده‌ست 
بهینن له کیمیادا لریگه‌ی کوسپ هینانه‌سهر ریی هؤرمؤتهكان, ناچالاک کردنی 
ثه‌نزیمه‌کان. خستنه مه‌ترسی سیستمی لابردنی ژه‌هره‌کانمان» هه‌روه‌ها به‌کارهینانی 
به‌ها خوراکیه ده‌گمه‌نه‌کان. ژه‌هراوی بوون به دەگمەن به هؤكارى سهره‌کی کیشه 
ته‌ندرووستیه‌کانمان دادەنرێت. ژه‌هره داگیرکه‌ره‌کان له ژیانماندا __ ئەگەر بتكو له 
دهرهوه هاتبيتنه ناو ماله‌کانهان؛ باخود له چه‌سته‌ی خوماندا درووست بووین _ 
به‌ثاسانی لەلايەن "رادار "ى ناساییه‌وه ثاشکرا ناکرین. ثه‌و ژه‌هرانه‌ی که زیانمان پئ 
ده‌گه‌یه‌نن به ده‌گمه‌ن به مه‌ترسیدار هه‌زمار ده‌کرین, هه‌روه‌ها ده‌ستنیشان کردنیشیان 
قورسه. کاتیک له رولی ژه‌هره‌کان له له‌کارخستنی خانه‌کانماندا تیگه‌یشتین, ثه‌وا 
ده‌توانین تیبگه‌ین له گرنگی که‌مکردنه‌وه‌ی به‌رکه‌وتنمان به ژه‌هره‌کان و هه‌روه‌ها 
به‌رزکردنه‌وه‌ی توانای جه‌سته‌مان بو لهناوبردنى ژه‌هره‌کان. بونه‌وه‌ی خوت و 
خنزانهكهدت بپاریزیت. دهينت فیربیت چون ئهو مه‌ترسیه بیده‌نگ و شاراوانه بدوزیته‌وه, 


هه‌روه‌ها چزن به‌رگریت به‌هیز بکه‌یت بق خولادان له كهلهكه بوونی باره ژه‌هره‌کان. 
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هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش مه‌به ` 
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جه‌سته‌ی مرۆف ههركيز پنشتر رووبهرووى ثهم پیسبوونه که‌سی و جيهانيه نه‌بوته‌وه. 
يق وه‌لامدانه‌وه‌ی ئەم بهرهنكاريانه و جولانی حوت به‌ردو ثاراسته‌یه‌کی درووست 
لەسەر رنگاچاره‌ی ژه‌هر» فنربه چون بزارده روژانه‌بیه‌کانت ثه‌نجام بدهیت» که 
به‌رکه‌وتنشت به ژه‌هره‌کان که‌متر ده‌کانه‌وه و پالپشتی سیس نمی لەناوبردنی 


ژه‌هره‌کانیشت ده‌کات. 







۷ 
ربگاچاره‌ی 
ده‌روونی 
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راستيه ساده‌که نهوديه. كه كەسە دلخوشهکان به‌گشتی نەخۆش ناکه‌ون. 
هه‌لویستی تاک بهرامبهر بهخؤى تاكه كرنكترين فاكتهره لهجاكبوونهوه ياخود مانه‌وه‌ی 
به ته‌ندرووستی. ثه‌وانه‌ی كەلە ثاراميدان لەگەل خویان و ده‌وروبه‌ره‌که‌یاندا مهترسى 
تووشبونیان به نه‌خوشیه مه‌ترسیداره‌کان زور که‌متره. به به‌راورد به‌وانه‌ی که بهم 
شوه نین. 

دکتور. بیرنی سیگل 
Love, medicine and miracles‏ 


تەنانەت ئەگەر بهها خوراکیه‌کان دەگمەن بن و ژه‌هره‌کانیش بی شووماربن. 
تواناى مرۆڭ بو تهندرووستى بی سنووره. هه‌روه‌ها به ته‌واوه‌تی يشت بهخؤمان و 
هتزى ئه‌قلیمان ده‌به‌ستیت. بيركردنهوه و ههستهكان كاريكهرى زؤر گه‌وره‌یان هديه 
لدسهر خانه‌کانمان» و ههرودها به هه‌مان جوریش له‌سهر تهندرووستيمان. ثه‌وه‌ی که 
دهيخهينه ناو بير و میتشکمان ره‌نگه زور گرنگتر بيت له‌وه‌ی که ده‌یخه‌ینه ناو 
جه‌سته‌مان. هیزی نه‌قل باشترین هاوپه‌یسانی تؤيه له هه‌لبژاردنی ته‌ندرووستی و 
مانه‌وه به ته‌ندرووستی, نهو شته‌ی که بیری لئ ده‌که‌یته‌وه. 

لهوانهيه پرسیار بکه‌یت. که چون ده‌کریت میشک هینده کونترولی به‌سه‌ر جه‌سته‌تدا 
هه‌یه؟ وا داده‌نریّت ثهم پرسیارانه هه‌ریه‌که‌یان له‌وی تر جيايه. 

له راستیدا: جیانین. هه‌موو خانه‌کانی جه‌سته‌مان به‌شدارن لەگەل ثه‌وه‌ی که پیسی 
ده‌لیِن میشک. نهودى له‌منشکماندا رووده‌دات کاریگه‌ری له‌سه‌ر ثه‌وه هه‌یه كەلە هه‌موو 
خانه‌کانماندا رووده‌دات. کارلیکه فیزیاییه‌کان له‌هه‌موو جه‌سته‌ماندا رووده‌دات له رنگای 
بیرکردنه‌وه‌کانمان» هه‌سته‌کانمان. هه‌روه‌ها تیکه‌ل بوونمان لەگەل که‌سانی دیکه‌دا. ترس 
وامان لی ده‌کات ره‌نگ په‌ریوو بین: شه‌رمه‌زاربوون وامان لئ ده‌کات سوور بینه‌وه. 
زانستی سهردهم سه‌لماندوویه‌تی که نهم "مادده كيمياييه بیرکردنه‌وانه" ده‌کرنت 


زیانبه خش یاخود سوودبه‌خش بیت بق ته‌ندرووستی. یمه ده‌توانین ثه‌وه هه‌لبژیرین که 
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ده‌یچه‌یته ناو منشکمانهود. هه‌روه‌ها ئەنجاميىشى بد دين » ده‌توانین ههليزئرين لهنتوان 
ته‌ندرووستی و نه‌خوشی. 

هه‌ندیک جار ئهم چه‌مکه قورسه بؤ خه‌لکی تا پیی رازی بن. چونکه پنیان وایه 
مادده کیمیاییه‌کان واتاین. به‌لام کاریکه‌ریه‌کانیان ره‌نگی داوه‌ته‌وه له په‌رتووکی دکتور 
بیرنی سیگل له سالی ۱۹۸۰ به ناوی (501526165 200 ۲۳6۵0۲ ,0۷): "ئەگەر 
داوا له نه‌خوشهکان بكام استی خوینیان له سیستمی به‌رگری گلوبلین یاخود 
خانه‌کانی ۴ كوزهر به‌رزی بکه‌نه‌وه. هيج كەس نازانیت چون, به‌لام نه‌گه‌ر بتوانم 
فتریان بكدم که به ته‌واوه‌تی خویان و ثه‌وانی دیکه‌شیان خۆش بویت. ثه‌وا هه‌مان 
گور‌انکاری خی به تؤتؤماتيكى رووده‌دات" . 

سهرنج بده که مادده کیمیاییه بیرکردنه‌وه‌کان (هزریه‌کان) چون ده‌توانن 
ته‌ندرووستیت باشتر بکه‌ن. یاخود زیانی پی بگه‌یه‌نن: 

_ له تونژینه‌وه‌یه‌ک دا كەلە سالى ۱۹۰۱ له گوفاری پزیشکی نيو ئينكلاندا 
بلاوکراوه‌ته‌وه» دهرکه‌وتووه حاله‌ته‌ کانی ژیانی سترنس (وه‌ک لەدەستدانى کار 
جیابوونه‌وه‌ی هاوسه‌رگیری و خوشه‌ویستی, یاخود ته‌نها هه‌ست کردنیکی ساده به 
ماندووبوون و بێزاری به‌رامبه‌ر کیشه‌کانی ژیان) دوو ثه‌وه‌نده مه‌ترسی تووش بوون 
به‌سه‌رماندا زياد ده‌کات. 

_ له تویزینه‌وه‌یه‌کی سی و يتنج سالیدا (۱۹۸۱-۱۹۶) که لهلایه‌ن ده‌رچسووانی 
هارفارده‌وه ثه‌نجام درا بوو» دهرکه‌وت که هو که‌سانه‌ی به شنوه‌یه‌کی ره‌شبینانه له 
ژیان دهروانن» زیاتر تووشی نه‌خزشی بوون دوای تهمهنى ۶0 سالی به به‌راورد بهو 
که‌سانه‌ی که بیرکردنه‌وه‌یه‌کی ئه‌رتنیان ههيه. 

_- له تونژننه‌وه‌یه‌کی زانستی ده‌روونزانی دا که‌له سسالى ۲۰۰١‏ ثه نجام دراو ه. 
دهرکه‌وتووه كهشيينى دهتيارنزتت له نه حوشى دل. نه‌و که‌سانه‌ی که ره‌شبینن و 
لەسەر هه‌موو شتتک لومه‌ی خزیان ده‌که‌ن زور زیاتر به جه‌لته‌ی دل ده‌مرن به 
به‌راورد به هاوتا گه‌شبینه‌کانیان. 

_ دكتؤر. کارل سیمونتون" له په‌رتووکه‌که‌یدا به ناوی 69210 ۷۵۱ 6۵61۳9 له 
سالی ۰۱۹۷۸ باس له‌وه ده‌کات وینه بینراوه‌کان لەگەل وینه ثه‌قلیه ثه‌رننیه‌کان 


کاریگه‌ریه‌کی سوودبه‌خشی هه‌یه له‌سهر نه‌خوشانی شیرپه‌نجه‌ی پنشکه‌وتوو. 


منتدی إقرأ الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نەخۆش مه‌به › 


. Never Be sick again 


آسیمونتون" ئەوەشى بو دهركهوت که هو که‌سانه‌ی منشکیان به‌کاردننن بق 
چاکبوونه‌وه دوو هینده ریژه‌ی رزگار بوونیان زیاتره به به‌راورد به‌وانه‌ی که میشکیان 
به‌کارناهتنن. 

_ له تویژننه‌وه‌یه‌کی لانسیت دا له سالی ۲۰۰۰ ده‌رکه‌وتووه که ئه‌و ژنانه‌ی 
له‌ماوه‌ی سی مانگی یه‌که‌می دووگیانیدا ستریسیکی سؤزدارى تووندیان ههيه. له ۸۰۳۵ 
زیاتر ثه‌که‌ری ثه‌وه‌یان ههيه منداله‌کانیان به که‌موکوری زگماکیه‌وه له‌دایک ببن. 


جه‌سته. خوّی چاکت ده‌کاته‌وه 

پنویسته باوه‌رت به ته‌ندرووستی خۆت ههبیت. ئەگەر دهته‌ونت ته‌ندرووستیت 
بپاریزیت. یاخود ته‌ندرووستیت بگه‌رننیته‌وه. پنویسته به‌شیوه‌یه‌کی چالاک چاودنری 
ته‌ندرووستیت بکه‌یت کاتیک که ته‌ندرووست بوویت. و به چالاکانه هه‌ولی باش بوون 
بده کاتیک نه‌خوش بوویت. کاتیک جهستهم ورده ورده به‌ره‌و خراپتر ده‌چوو له قولایی 
نهدخؤشيهكامداء درکم به‌وه کرد. بزئه‌وه‌ی له ژیاندا بمینمه‌و, پنویسته متشكيشم بخه‌مه 
کار هاوشیوه‌ی چه‌ستهم. ده‌ستم کرد به دووباره کردنه‌وه‌ی قیرژنیکی كؤنى خۆم بق 
خزم. دووباره و دووباره. بابه‌تیکی پیروز بوو: هه‌موو روژنک. به هه‌موو شیواریک. 
به‌هێزتر و به‌هیزتر و باشتر و باشتر ده‌بم. 

له سهره‌تادا, که همهم به خؤم ده‌وت. میشکم به‌رهه‌لستی دهكرد. شتیکی لهم 
شیوه‌ی ده‌وت. واو تف دروزنی! ثه‌مرو زور خراپتری له دوینی. درکم به‌وه کرد که 
پنداگریه ده‌روونیه پوزه‌تیقه‌کانم ڕەت ده‌کرایه‌وه له ناره‌راییه‌کانی میشکم. به وتنی: 
ثه‌زانم ثه‌مرق خراپترم. به‌لام رینمایت پنده‌دهم. ھەر که هه‌ستم به ناسوده‌یی کرد به 
پیدانی رینمایی جه‌ستهم» ناره‌رایه‌کانم ده‌ستیان به‌دیارنه‌مان کرد و چه‌سنهم ده‌ستی 
کرد به وه‌لامدانه‌وه. حه‌زم ده‌کرد بیرکردنه‌وه‌کانم ثه‌رینیه‌کانم بلیِم» هه‌ندنک جار به 
ده‌نگی به‌رزء به په‌روشی و چاوه‌روانیه‌وه. چه‌ندین جار له روژه‌که‌داه دووباره و 
دووباره. تاوه‌کو هيز بدات به جه‌ستهم. هه‌روه‌ک نهو وشانه‌ی که ده‌موت. دوای چه‌ند 
هه‌فته‌یه‌کی كەم منشکی بێئاگام (010001156|0105ا5) ده‌ستیکرد به جیبه‌جی کردنی 
رننماییه‌کان و هه‌روه‌ها متشكى بتئاكام سوور بوو له‌سه‌ری. 


رؤزتك. دواى وتنى ئەم بيركردنهوه ثهرينيانه. هه‌ستم زور بەباشى ده‌کرد 
هه‌روه‌ک سهره‌تای نهخؤشيهكهم. نهو هه‌سته ته‌نها © بو ۱۰ خوله‌کی خایاند. بهلام هو 
راستیه‌ی سه‌لماند که من لهسهر ریگا راسته‌که‌م. ھەر به‌زوویی. هه‌ستی به‌هیز بوون 
زیاتر و زیاتر درووست بووء هه‌روه‌ها زیاتریشی خایاند. دواتر له تویژینه‌وه‌کانماندا, 
فیّری ثهو په‌یوه‌ندیه نزیکه بووم که له نيوان مشک و سیستمی به‌رگری دا ههيه. 

سیستمه به‌رگریه خراپه‌کهم وهلامی ده‌دایه‌وه: ئەم بیرکردنه‌وه ثه‌ریتنیانه 
کاریگه‌ریه‌کی زور گه‌وره‌ی له‌سه‌ر من درووست کرد. لهوه تیگه‌یشتم که ته‌ندرووستی 
و نه‌خوشی ده‌کرنت کاردانه‌وه‌ی منشکی نائاگا بت ( 51000056/05) بق 
بیرکردنه‌وه‌کانی متشكى هؤشيار (15ا00050/0) : منشکی نائاگا فرمانه‌کان له منشکی 
تاكاوه وه‌رده‌گرنت. دواتريش جنبه‌جنیان ده‌کات. منشکه‌کان نهو کاره ده‌که‌ن که 
به‌رنامه‌یان بق داریژراوه. تەنانەت ثهكهر زوریک لهو به‌رنامانه‌ش بی مه‌بهست بن. 
ده‌ستم کرد به تیگه‌یشتن له هینزی خؤم بؤئهودى به ساده‌یی کاریکه‌ری له‌سهر 
ته‌ندرووستیم درووست بکهم به هه‌لبژاردنی نهو بیرکردنه‌وانه‌ی که روژانه ده‌مخسته 
ناو میشکم. به سه‌رنجدان له نه‌خوشیه‌که‌م. بیرکردنه‌وه له نه‌خوشی له‌ناو میشکمدا, 
هننده‌ی تر نه‌خوشی درووست ده‌بوو. منشک هه‌ميشه کارده‌کات. که‌واته بوچی وا 
ناکه‌یت که له سوودی تق کار بکات نهک له دژت؟ وينه و پنشنیازه‌کانت با ثه‌رننی و 
ساده و پوون و پوخت بن. هه‌رچه‌ند له تواناتدایه دووباره‌یان بکهره‌وه. ریگه به 
میشکی نائاکا بده که قبولیان بکات وه‌ک فرماتیک و جی به‌جنشیان بکات. له‌ماوه‌ی ١1‏ 
سالى رابردووداء لهو هه‌موو که‌سانه‌ی که وه‌ک نه‌خوشی "بى چاره‌سه‌ر" و " کوشنده" 
ناسیومن. که‌سانی گه‌شه‌سهندوو رزكار بوو ثه‌وانه بسوون که هیزی میشکیان 
به‌کارهیناوه بق جه‌سته‌یان چاک بکه‌نه‌وه به به ئاگاییه‌وه. که‌یسی کارل به نموونه 
وه‌ربگره. که‌مانچه‌ژه‌نیشک که تووشی پیفلیجی بوو بوو به‌هزی جهلتهيهكهوه. 
پزیشکه‌کانی پنیان وتبوو که ئیفلیجی هه‌ميشهییه. به‌ندبوون له‌سهر کورسی كەم 
نه‌ندامی» کارل ثاماده نه‌بوو چاره‌نووسنکی وا قبول بکات. بریاری دا که هیّزی متشكى 
به‌کار بهننیت بق دامه‌زراندنی په‌یوه‌ندیه‌کی نوی له میشکیدا. ئهو به چری ده‌ستی کرد 
به سه‌رنجدان له‌سهر ته‌نها ه‌نجه‌یه‌ک. کارل فرمانی پیکرد که بجولیّت. و له کزتایدا 
کرد شتا راگن شع سافاسان له سای جد کار باعييكيت گرا یق 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رکیز دووباره نه‌خوش مه‌به ' 


~ı Never Be sick again 


پێشکه‌ش کردنی ميوزيكيك له کۆنفرانسی پزیشکی نیوده‌وله‌تی. هه‌روه‌ها يزيشكهكهى 
جيرؤكهكهى كترايهوه. تيشكى سكانهكانى متشكى کارل ثه‌وه‌ی نيشان دددا كه 
چاکبوونه‌وه موعجيزه اساکه‌ی کارل لهئهنجامى ته‌واو بهكارهينانى چه‌ند ناوجهيهكى 
نویوه بووه له ميش كيدا و هه‌روه‌ه | تنپه‌راندنی ناوچه زیان به‌رکه‌وتووه‌ک‌ان. 
رٍه‌خنه‌گرانی موزیک ثه‌وه‌یان خسته روو که له هه موو کاتنک باشتر میوزیکی دهژه‌ند! 


نهم هیزه ثه‌قلیه چونه؟ 


هه‌لبژاردنی مانه‌وه به نەخۆشى 

به پنچه‌وانه‌ی کارل هوه که‌سانی تر له ثه‌زموونه‌که‌مسدا شکستیان هيناء له 
په‌ره‌پندانی ریگاچاره‌ی دهروونياء و هه‌روه‌ه ا سوده ته‌ندرووستیه‌کانی هه‌ولدانی 
ئه‌رینیان له‌ده‌ستدا. لیسا" به‌کیک بوو له‌وانه. ليسا بوماوه‌ی دوانزه سال تووشی 
هه‌ستیاریه‌کی کیمیایی توند بوو بوو. پیش ثه‌وه‌ی بيت بولای من بق یارمه‌تی. من 
دلنیابووم که ده‌توانم یارمه‌تی بدهم. به يشت به‌ستن بهو ه‌زموونه‌ی که پنیدا تیپه‌ر 
بووبووم. فری لیسام کرد که چون ته‌ندرووستی به‌ره‌وپیش به‌ریت. به‌زوری 
لهرنگه‌ی به‌رنامه‌ی خوراکی و ته‌واوکه‌ره خؤراكيهكان به‌شیوه‌ی ده‌رمان» هه‌ندیک 
به‌ره‌و پنش چوونی سه‌رسورهینه‌ری به خؤيهوه بینی» دوای چه‌ند مانگیکی کهم. ليسا 
به جوریک ژیا که چه‌ندین سال نه‌یتوانی بوو بهو جوره ژیان بکات: ده‌ستی کرد به 
ژوان به‌ستن؛ و چوونه ده‌ره‌وه بۆ سه‌ماکردن و تەنانەت ده‌رویشت بق که‌شتی 
ده‌ریایی. هاوریکانی لیسا باسی باشتربوون و به‌ره‌و پێش چوونه‌کانی لیسایان 
ده‌کرد. دوای دوانزه سال له نه‌خزشی, ليسا وا ديار بوو که لهسهر ریگایه‌که بق زیاتر 
به‌ره‌و پیش بردنی ژییانی. فټری ثه‌وه بوو که چ شتیک پیویسته بق هه‌لبژاردنی 
ته‌ندرووستی و هه‌روه‌ها وادیار بوو ئاماده‌باشی ده‌روونی به‌ره‌و پیش چوو بيت و 
پیوه‌ی په‌یوه‌ست بوبيت. 

رقژنک. په‌یوه‌ندیه‌کی شیتانه‌م بق هات لەلايەن ليسا وه. پسپوری كام ثه‌ندامیه‌که‌ی 
په‌یوه‌ندی پټوه کردبوو» پنی وتبوو که کاتی پنداچوونه‌وه‌ی سالانه‌یه. لیسا" پاره‌ی 
نه‌خوشی بى توانادیه‌که‌ی له ثاسایشی کزمه‌لایه‌تی و چاودیری ده‌وله‌ته‌وه ودرده‌گرت. 


له خانووی چاودیری دهوله‌تدا ده‌ژیاء بزماوه‌ی چه‌ندین سال. لیسا" زور نه‌خوش بوو 
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منتدی إقراً الثقاق 


نه‌یسده‌توانی کار بکات. لهبهرئهوه يتويستى بهم پالپشتیه داراييه بوو له‌لایه‌ن 
حوكمهتهوه. بهلام ئيستاء كه بارى تهندرووستى بهشيوديهكى به‌رچاو به‌ره‌و پیش 
چووه و باشتر بووه. ليسا ترسى له‌وه ههبوو که لهلايهن يسيؤره كەم ثه‌ندامیه‌که‌وه 
ئەم به‌ره‌و پیش جوونه تتبينى بکریت و ههموو باليشتيه داراييهكانى ههلبوهشتتهوه. 
ليسا ترسا. 

هو نهيتوانى بوو بق ماوه‌ی جهندين سالى زور كار بکات. ههر بؤيه نهيدهزانى كه 
جؤن پالپشتی خؤى بكات به‌بی نه‌و سووده داراييانهدى حوكمهت. لهوانهيه ثاره‌زووی 
لیسا" بۆ جاكبوونهوه نهيتوانيبيت به‌رگه‌ی ترسى له‌ده‌ستدانی ثه‌و پارانه بكريت. ره‌نگه 
دوانزه سال لهنهخؤشى به‌رده‌وام لیسای بیبه‌ش کردبیت له هه‌ستی متمانه به‌خوبوون 
که پنویستی بوو بق سه‌رکه‌وتن و به‌ره‌وپنش چوون. کوتا جار که گویم لی بوو. لیسا" 
وازی له‌جیبه‌جی کردنی ئهو شتانه هینابوو که فیّری بوو بوو ده‌رباره‌ی به‌دخوراکی و 


ژه‌هراوی بوون» هه‌روه‌ها دووباره ته‌ندرووستی گه‌رابوویه‌وه دواوه. 


ايا به‌لاته‌وه گرنگه ثه‌گه‌ر من باش بم 

به‌رنامه‌ی ده‌روونی ناته‌ندرووست هه‌ولی ته‌ندرووستی که‌سیکی دیکه‌ی به ناوی 
"روث تتكداء که به‌ده‌ست نه‌خوشی شهكهتى و ماندووبوونه‌وه ده‌ینالاند. هه‌رچه‌نده انهو 
شوین رینماییه خوراکی و ته‌واوکه‌ره خوراکیه‌کانی من که‌وت. به‌لام ته‌نها باش 
بوونیکی مام ناوه‌ندی به‌خویه‌وه بینی» درکم به‌وه کرد که روث ده‌بنته که‌ستکی 
قورس, وا گومانم ده‌برد که پنویستی به یارمه‌تیه‌کی زور ههیه له‌رنکه‌ی ریگاچاره‌ی 
دهروونيهوه. 

ئەوەم زانى كه کاتیک 'روث كجيكى بجووك بووه. تهنها کاتیک که باوكى گرنگی 
پنداوه» ئه‌وکاته بووه كه روث نهخؤش دهبيووء دواتر باوکی ديارى بق ده‌کری, لهلاى 
جیکه‌ی نووستنه‌که‌ی "روث دا داده‌نیشت و چیروکی بق ده‌خوینده‌وه. به‌لام زورینه‌ی 
کاته‌کانی ديكه باوکی يان پشتگونی ده‌خست. يان ههر به رووکه‌ش گرنگی پی دهداء 
میشکی ناناگاه "روث ی فیرکرد بوو. که تهكهر بمهونت باوکم گرنگیم پی بدات. ده‌بیت 
نەخۆش بم". بیگوومان "روث مه‌به‌ستی همه نهبووء به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شدا ره‌فتاره‌کانی 


به‌رنامه بق دارنژراو بوو. 


هه‌رگیز دووباره نه 


Never Be sick again‏ درن 


چه‌ند سالیک دواتر» کاتێک "روث هاوسهرگیریه‌که‌ی شكستى هينا و هاوسهره‌که‌ی 
گرنگی به که‌سیکی ديكهداء وهلامی به‌رنامه بق داریژراوه‌که‌ی "روث نه‌خوش که‌وتن 
بوو __ نهم جاره‌یان بونه‌وه‌ی سه‌رنج و سوزی میره‌ده‌که‌ی به‌ده‌ست بهینیته‌وه. بی 
كومان نهم جزره هه‌لسوکه‌وتانه به حه‌تمی شکست ده‌هینیت: له كؤتايدا میرده‌که‌ی لیبی 
جيابوويهوه؛ به نهخؤشى و به تهنهايى بهجتى هنشت. 

بق ليسا و روث. ده‌سنکه‌وتنی ياداشتى نەخۆشى› ثاره‌زووی له‌شساغی و 
مانه‌وه به ته‌ندرووستی له‌ناوبرد بووء ئەم شیوه ژیانه باو نیه! ززرجار خه‌لکی 
هوکاری ده‌روونیان هه‌یه بۆ نه‌خوش که‌وتن و مانه‌وه به نه‌خوشی __ به‌گشتی له 
ناستیکی هؤشيارى دا نین. خه‌لکی به‌گشتی فیری بی هیوایی ده‌بن لهبرى به هیوا 
بوون. 

ئەگەر تق نه‌خوشیت. به‌دلنیاییه‌وه له‌خوت بپرسه. ایا من چيم ده‌ست ده‌که‌ونت له 
شش بووتم؟ فايلا من رای له باداشتەگەم يهنم فاا یه اس دەمەویت باش ن 
ده‌توانیت شوينى نهم يرسيارانه بكهويت له‌ریگه‌ی بیرکردنه‌وه‌ی ثه‌رینی, ياخود وته‌ی 
ييرؤزهوه. وه‌ک من باشم» من هه‌موو روژیک باشتر و تهندرووستر و بههيزتر ده‌بم. 
دووباره به‌رنامه رٍیژکردنه‌وه‌ی میشکت یاخود رتبازهكهت کلیله‌که‌یه. یتر گرنگ نيه 
باسی هه‌رچیه‌ک بکه‌ی. بير له‌هه‌رچیه‌کیش بکه‌یته‌وه» یاخود هه‌رچیه‌ک بخوی» 
ته‌ندرووستی هه‌لبژاردنیکه, و باشترین ههل بوئه‌وه‌ی درکی پئ بکه‌ی له پیشه‌نگیه 


لوتکه‌بیه که‌ته‌وه بو باشبوون و مانه‌وه به ته‌ندرووستی سهرچاوه ده‌گریت. 


کاریگه‌ری ده‌رمانی خه‌یالی (20600ام) 

يەکێک له باوترین ره‌چه‌ته‌کانی هێزی میشک. به‌سهر وهلامه‌کانی جه‌سته‌وه 
کاریگه‌ری پلاسیبزیه. ئەم چه‌مکه لهسهر بنه‌مای تونژینه‌وه‌یه‌که که لەلايەن هینری ) 
بیچه‌ره‌وه بلاوکراوه‌ته‌وه له‌سالی ۱۹۰۵ به‌ناوی کاریکه‌ری پلاسیبق. بهو ثه‌نجامه 
كهيشت به نزیکه‌یی يدك له‌سهر سبی ثه‌و که‌سانه‌ی که چاره‌سهری پزیشکی 
وه‌رده‌گرن,» به‌ساده‌یی به‌ره‌و باش بوون چوون. چونکه ثه‌وان باوه‌ریان وابوو که 
چاره‌سهره‌کان کار ده‌که‌ن» به‌بی گویدانه ثه‌وه‌ی کاریکه‌ری ده‌رمانه‌کان جهنيكه. 


بیر کردنه‌وه‌کانی خه‌لک کاریگه‌ری له‌سهر ته‌ندرووستیان هديه__ نەک هه‌والی به‌په‌له. 


بهلام راستيهكى زانستيه. کاتیک تونژینه‌وه‌که بلاوكرايهوه. کاغه‌زه‌که‌ی بیچه‌ر 
كاريكهريهكى كهوردى له کومه‌لکای پزیشکیدا درووست کرد. لهوكاتهوه. هه‌زاران 
تویژینه‌وه بلاوکرانه‌وه لەسەر هه‌مان بابهت که به‌روونی ده‌ریده‌خات هو شتانه‌ی 
بیری لى ده‌که‌یته‌وه کاریگه‌ری لەسەر چونیه‌تی فرمانه‌کانی جهستهت هه‌یه. 

چه‌مکی پلاسیبق (ده‌رمانی خه‌یالی) اماژه بۆ مادده‌یه‌ک» يان پروسیجه‌ریک. يان 
چاره‌سه‌رتک ده‌کات که ده‌دریت به نه‌خوشیک, کاریگه‌ریه‌کی به‌سود لەسەر چه‌سته 
درووست ده‌کات که ته‌نجامیکی راسته‌وخوی کیمیایی پلاسیبق نیه. تيسنا زانایانی 
يوشك بلأسيق کار دوفن ر يدراف كردق کارنگه‌ری دهرمانیگی ديار كراو که 
زؤرجار ثيمه به دهرمانيك دايدهتتين__ بهلام ئەسلەن هيج چاره‌سه‌ریک نیه. له 
ليكؤلينهوهيهكى نموونهيدا. بق نموونه. کومه‌لیک نەخۆشى دهرمانيكيان پی ده‌دریت. 
ههرودها گروپه نەخۆشەکهی دیکه» که نه‌یانده‌زانی» كهيسوليكيان يندرا كه له بنهرهتدا 
هيج نهبوو__ پلاسیبزیه‌ک. ئەم ریبازه و ئەنجامى رنبازه‌کانی يشت ده‌به‌ستیت بهم 
ریبازه. هه‌رچونیک بیّت. جهواشهكاريه به‌هزی پلاسیبووه __ که به‌هوی بيركردنهوه 
ثه‌رینیه‌ک‌انه‌وه. کاریگه‌ری درووست ده‌کات. پزیشک و زاناکان بی ریزیه‌کانیان 
بهرامبهر توانای نه‌خوشه‌کان له‌وه‌دا ده‌رده‌که‌ویّت که‌وا بیرده‌که‌نه‌وه پلاسییق شتنک 
بزت. هوکاریک بيت له ده‌ره‌وه‌ی هاوکیشه‌که. يان نه‌خوازراو بیت. يان هیچ گرنکیه‌کی 
نه‌بزت. پشتیوانی زیاتری پزیشکی بق نهم هیزه ده‌کرنت به‌ره‌و ثاراسته‌ی یارمه‌تیدانی 
هه‌موو که‌ستک دا بروات بؤئهودى ته‌ندرووست باش بتت. 

کاری زانستی له‌که‌ل پلاسییودا نه‌وه‌ی سه‌لماند که ثیمه پنشتر به غه‌ریزه‌مان 
ده‌زانی: باوه‌ره‌کان. هه‌لونسته‌کان. شیوازی ره‌فتاره‌کان. رولتکی گه‌وره ده‌بینن له 
ته‌ندرووستی و نه‌خوشی, دوخی میشکمان به‌شبکه له‌شیوازی زیانسان. هه‌روه‌ک 
به‌رنامه خوراکیه‌کانمان» بری خاو ياخود راهینانی وه‌رزشی, با جله‌وی بنه‌ماکانی 
کاریگه‌ری پلاسیبز بکه‌یین و ئهو هیزه به‌ک‌اربهیتین, به‌شیوه‌یه‌کی راستگزیانه. 


راسته‌وخق و مانادارء ده‌توانیت ثهم هیزه زور به کاریگه‌رترانه به‌کاربهینین. 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ' 


Never Be sick again 


باشترين داپۆشینی تهندرووستى 

پالپشتی, هاندان و ههرودها مه‌شق كاريكى باش له تهنيشت جیگه‌ی نوستنهوه 
(ئەگەر پزیشکیکی مؤديرن بيت ياخود يزيشكيكى جادووكهرى کون بیت) ده‌توانن 
یارمه‌تیده‌ری چاک بوونهودى نه‌خوشیک بنء تەنانەت ئەگەر ئەم "يارمهتيه" ته‌نیا 
لهدريكهى "كاريكهرى ثه‌قله‌وه" بوونى ههبتت. 

بهدريزايى میژوو. زور ياخود زورینه‌ی سهركهوتنى جارهسهرى ته‌ندرووستی 
به‌هوی فاكتهرى ده‌روونسی و رهفتاريهوه بووه. بهردهوامسيش وا دەبټت. له 
وپژینه‌وه‌یه‌کی دل دا له سالى ۱۹۹۳ نهو تهكهردى به‌رزکرده‌وه که ده‌رمانه 
نوسراوه‌کان سوديكى تتجكار زوری هه‌بوو لهو که‌سانه‌دا که بروایان به‌وه هیناوه که 
ثه‌م ده‌رمانانه يارمهتيدهر و به‌سودن. 

"مارگریّت تالبزت» نووسه‌ری ستوونی روژنامه‌ی نیقرک تایمز» هم بيرؤكهيهى 
پوخت کرد و وتی, "راستیه‌که تهوديه کاریگه‌ری پلاسیبق زور گه‌وره‌یه . نهو ده‌لیّت له 
ليكؤلينهوه نونیه‌کانی ده‌رماندا له ۳۵۳6۵ بۆ ۷۵۳6ی نه‌خوشه‌کان سوود له‌خواردنی 
ساخته وه‌رده‌گرن. ئەم "كاريكهرى پلاسیبوایه. دەبێت پهره‌ی پسین بدریت بق 
به‌کارهینانی هوش (605010118) له كلينكه پزیشکیه‌کانداه تەنانەت ئەگەر به‌ته‌واوه‌تیش 
تى نه‌گه‌یشتین که چون کار ده‌کات. تالبزت" به‌رده‌وام بوو. هه‌روه‌ها ده‌لیت: بو 
چه‌ندین سه‌ده, ده‌رمانه رزژئاواییه‌کان به‌نزیکه‌یی له هیچ شتیک پیک نههاتبووء به‌لکو 
ھەر کاریکه‌ری پلاسیبو بوو. نه‌خوشیک که پاش خوین به‌ربوونیک باشتر بوو- 
به‌هوی بریک له سی نوی مترووی ته‌خته, ده‌رمانی رشانه‌وه» یاخود ههر شتیکی تر 
له ده‌فته‌ری ده‌رمانه‌کانی سه‌ده‌ی ۱٩‏ دا__ باشتر بوو. 

ئەم نه‌خوشانه باوه‌ریان به چاره‌سسهر و ده‌سهلاتی نهو که‌سانه هه‌بسوو که 
چاره‌سهریان کردن, دواتریش باوه‌ره‌که هیوای به نه‌خوشهکان به‌خشی و هیواش 
یارمه‌تی ئه‌وانیدا له چاکبوونه‌وه‌دا, جیاوازی هه‌یوو __ له چاره‌سهره‌کاندا, وه‌ک کینین" 
بق چاره‌سه‌ری مه‌لاریا, فاکسین بق ئاوله. مؤرفين بق شکاندنی ثازار. که به‌راستی 
کارده‌که‌ن. به‌شیوه‌یه‌کی گشتی, ئەگەر يكرتت هه‌موو ده‌رمانه‌کانی هم سه‌رده‌مه "له 
ژیره‌وه‌ی ده‌ریادا نوقم بېێت“ ثه‌وا بو مرؤقايهتى باشترین شته __ بؤ ماسیه‌کان 


خراپترینه. هه‌روه‌ک ئزلیقه‌ر ویندل هولمز" له سالی ۱۸۱۰دا تیبینی کردبوو. پنویسته 


به ثه‌نقه‌ست بنهماكانى كاريكهرى يلاسيبق به‌کاربهینین __ بهبئ ثهودى ههولى 
فريودانى نه‌خوشه‌که بدهين__ سهيارهت به سووده تهتدرووستى و تواناکانی. بیهینه 
پیش چاوت نه‌که‌ر جاودترى تهندرووستى هاوجهرخ يتكهاتبيت له رهههنديكى 
په‌روه‌رده‌یی و "مهشق کردن" ودك به‌شیک له‌رنبازنکی كشتكيرتر بق چاک بوونهوه. 
همه به‌ده‌گ مهن رووده‌دات. چساودیری ته‌ندرووستی مسودیرن به‌نزیکه‌یی تیشک 
ده‌خاته‌سهر ده‌ستنیشان کردنی نه‌خوشی و چاره‌سهرکردنی جه‌سته‌یی» به‌زوری 
به‌کارهنتانی ده‌رمان و نه‌شته‌رگه‌ری» هه‌روه‌ها به‌کشتی شکست ده‌هینن له 
ره‌چاوکردنی فاکته‌ره‌کانی ره‌فتار. هه‌ست و سۆز هه‌ستی شه‌شهم. فیربوون. 
مه‌عسته‌وی» روجی. که له‌وانه‌یه رولتکی گه‌وره ببیتن له نه‌خوشی یاخود چاک 
بوونه‌وه‌دا. بروا بوون به‌تووشبوون به آنه‌خزوشی" و رول بینسین وه‌ک که‌سیکی 
نه‌خوش" هوکاری مانه‌وه‌ته به‌نه‌خوشی, به‌پیچه‌وانه‌وه» ته‌ندرووست بوون مانای 
تهوديه كه تق باوهرت وایه که ته‌ندرووستیت و ههر به ته‌ندرووستیش ده‌مینیته‌وه: واته 
"رل بینین" وه‌ک که‌سیکی ته‌ندرووست. هه‌موو بیرکردنه‌وه‌یه‌ک کاریگه‌ری فیزیکی 
ههيه لەسەر خانه‌کانت. بیری نه‌رینی» به‌تایبه‌تی ده‌رباره‌ی نه‌خوشی و مردن, به مانای 


وشه ده‌نکوژنت. 


هه‌وکردنی بیرکردنه‌وه نه‌رنیه‌کان 

هه‌رچه‌نده یمه پنشتر وا بیرمان ده‌کرده‌وه که منشک و جه‌سته به‌ته‌واوه‌تی له 
یه‌ک جودان. ۲۵ سال له توپژینه‌وه‌ی زانستی فیری کردین ده‌رباره‌ی ره‌هه‌نده‌کانی 
مشک و جهسته. هه‌روه‌ه | چون پنکه‌وه توره په‌یوه‌ندیه به‌رفراوانه‌کانی جه‌سته 
درووست دەكەن. چه‌سته‌مان په‌یامی کیمیایی درووست ده‌کات (ده‌ماره پنپدیده‌کان. 
ده‌ماره كُوتّزهرهوهكانء هه‌روه‌ها هورمونه‌کان) كه ركه به‌جه‌سته ده‌دات يهيوهندى 
لەگەل خویدا درووست بکات. بق رنکخستنه‌وه‌ی خی بق گونجاندن. له‌رنکه‌ی نهم 
جه‌سته‌دا (نه‌ک تهنها له‌منشکدا) به‌رهه‌م دێن و کاریگه‌ر دەبن له‌رنکه‌ی تدم يهيامه 
کیمیایی‌انه‌وه. هه‌موو خانه‌کان له په‌بوه‌ندی به‌رده‌وامدان لەگەل به‌کترداء جا ئەگەر 
خانه‌کانی متشك بنء خانه‌کانی ماسولکه. خانه‌کانی ده‌مار. يان ھەر جورنکی دیکه بن. 


هه‌رگیز دووباره نه 


1 


خۆش مه‌به ' 


Never Be sick again 


ههموو بيركردنهوه و هه‌ست و سوره‌کان دهبتتههؤى بهرهلاكردنى يهيامه کیمیاییه‌کان 
به‌هه‌موو چه‌سته‌دا: به واتايهكى ديكه. شننک نيه به‌ناوی "تهنها بيركردنهوديهكه', 
چونکه هه‌موو بیرکردنه‌وه‌یه‌ک ثه‌نجامی جه‌سته‌یی هه‌یه» یتر باش بيت یاخود خراپ. 
هه‌سته‌کانی وه‌ک نوره‌یی» بنیساکی» دلته‌نگی» ورس سوون» سیستمی به‌رگری لاواز 
ددكهن و ده‌بنه‌هوی له‌ن‌اوبردنی ته‌ندرووستی. بيركردنهوه ثه‌رتنیه‌کانی ودک 
خوشه‌ویستی, به‌زه‌یی, دلخؤشىء گالته‌وگه‌پ. پالپشتی ته‌ندرووستیه‌کی باشی 
جه‌سته‌یی ده‌کات. ثه‌وه هه‌ندیک هه‌ول و مهش قكردنى ده‌ونت. به‌تایبه‌تی له روژه 
خرايهكانداء يق هنش ننه وهی نه‌قلیه تسی کراوه و ئەرێنى› به‌لام بنگومان سسوده 
تهندرووستيهكانى وای لی ده‌کات که جیی بايهخ بيّت. ئامانج لهم به‌شه ثه‌وه‌یه که 
روونی بكاتهوه چون لایه‌نی ده‌روونی کارده‌کاته سەر به‌ندرووستی له‌سهر ناستی 
خانه‌یی» هه‌روه‌ها هه‌ندنک له‌گرنگترین چه‌م که ده‌روونیه‌کان دیاری یکات. لەگەل 
هه‌ندیک له باوترین ههله‌کان (خق وتران کردن). 

امانج ثه‌وه‌یه یارمه‌تیت بدات بق باشترکردنی ریگه‌چاره‌ی ده‌روونیت__ که يهكيكه 


له رتكا سه‌ره‌کیه‌کانی نيوان ته‌ندرووستی و نه‌خوشی. 


بیرکردنه‌وه‌کان پیویسته دووباره به‌رنامه ریزیان بو بکرتته‌وه 

بیرکردنه‌وه‌کانمان زیاتر وه‌ک کومپیوته‌ر وایه: ئەگەر بیتو به مه‌به‌ست بیت یاخود 
بى مهبهدست, ثه‌وه ثه‌نجام بدەن که به‌رنامه‌ی بق دانراوه که بکریت. به‌شیکی گه‌وره‌ی 
به‌کارهینانی ریگاچاره‌ی ده‌روونی بق مانه‌وه به ته‌ندرووستی, توانای به‌رنامه‌رنژی 
نیستاته لەگەل فیّربوونی به‌رنامه و بير و هه‌لسوکه‌وت و شیوازی ره‌فتاری نوی. وه‌ک 
نه‌وه‌ی که لهلايهن نه‌خوشهکانم لیسا و روث هوه نيشاندراء هه‌ندیک خه‌لسک 
بهزهحمهت ده‌یدززنه‌وه بق په‌ره‌پندانی ثه‌و راسپارده‌یه بق گورینی ثه‌و شتوازه کونانه. 
بق ئەم دوو ژنه. خوگرتن به بیرکردنه‌وه و ویناکردنی خؤيان چاره‌نووسی خویان 
دیباری کرد. ثه‌وان له‌وه‌دا بوون بگهن به ته‌ندرووستی» به‌لام ده‌ستبه‌رداری بوون. 
بۆچى؟ نەک له‌به‌رئه‌وه‌ی زانیساری ينويس تیان نه‌بسووء کټشهکه ززربه‌ی خه‌لک 
رووبه‌رووی ده‌بیته‌وه. به‌لکو له‌به‌رئه‌وه‌یه ستراتیژیان بق به‌ده‌ستهینانی اسایشی 


كورتخايهن لهو شته‌دا مسؤكهر بووه» و زور قورس بوو بق وازلتهينان. 


-(240)- ِ 


به‌رنامه ریژی تهندرووستى نه‌رننی ده‌کریت له سوهردانى كردنيكى يزيشكهوه 
سهرچاوه بگرێت. تەنانەت دیمه‌نی پزیش کیک ده‌کریت ببیته‌هوی به‌رزیوونه‌وه‌ی 
په‌ستانی خوین: کاریگه‌رییه‌که پنی ده‌وتریت (6)/1611100ملاط 6026 ]۷۷۲). ثه‌و 
سترنسانه‌ی که له ثه‌نجامی نهخؤشيهكى ترسناکه‌وه درووست ده‌بنت. ده‌کریت زیانی 
که‌وره درووست بکات. رک وه‌ک جادووكهر یساخود نوشته‌ی جادوویی. له 
تونژینه‌وه‌یه‌کدا له گوقاری پزیشکی وسترالیا له‌سالی ۰.۱۹٩۱‏ گه‌شتوته نه‌و ئه‌نجامه‌ی 
که پیشنیاری نهرينى له‌لایه‌ن پزیشکان و چاودیریکه‌رانه‌وه. فاکته‌ری نه‌رننی به‌رچاون 
له پروسه‌ی چاک بوونه‌وه‌ی شیرپه‌نجه‌دا. دكتؤر دیپاک چوپرا. تیبینیه‌کی هاوشیوه‌ی 
له‌په‌رتوو که‌که‌یدا خستوته‌روو به‌ناوی (/۵۱ 6۲68109): من زؤرجار تیبینیم 
کردووه که پنشکه‌وتنی خیرای نیشانه‌کانی نه‌خوشی پاشان مردن به‌هوی شیرپه‌نجه‌وه 
دوای ده‌ستنیشان کردنی شیرپه‌نجه‌که‌وه روویداوه. وادیاره که نه‌خوشهکه به‌هوی 
ددست نیشانکردنی نه‌خوشیه‌که‌وه دەمرێت نەک به‌هزی خودی نه‌خوشیه‌که خؤيهوه. 

پنویسته پزیشکان زور ئاگاداری پنشنیاره‌کانیان بن بؤئهودى پنشبینی نه‌رتنی 
درووست نه‌که‌ن. یمه پیویستمان بهياليشتى و دلنیایی هه‌یه لهلايهن پزیشکه‌کانمان و 
چاودیریکه‌ره‌کانمان. ثنمه پنویستمان به ثه‌وانه بوئه‌وه‌ی باوهدرمان بق درووست بکه‌ن 
و یارمه‌تیمان بدەن له پروسه‌ی چاکبوونه‌وه‌ماندا. یمه جاوهرتى ه‌وه‌یان لی ده‌که‌ین 
که راستگوبن. بهلام پیویستمان به‌لیدوانه نائومیدکه‌ره‌کان و ثاماره شومه‌کان نيه 
سه‌باره‌ت به چانسه لاوازه‌کانمان بق رزگاربوون و مانه‌وه له‌ژیان (هه‌روه‌ک ثه‌وه‌ی که 
به منیان وت که هیچ شتیکی تر نيه که بتوانرنت بکریت بوم» پیش تهودى ژیانی خوم 
رزكار بکه‌م). 

به‌بی گوندانه نه‌وه‌ی پزیشکه‌که‌ت چی ده‌کات. چی دهليّت. چاک بوونه‌وه و مانه‌وه 
به ته‌ندرووستی ثه‌رکی تویه. له‌راستیدا وه‌رگرتنی ئەم به‌رپرسسیاریه‌تیه یارمه‌تیست 
ده‌دات تا ته‌ندرووستر بیت. به‌داخه‌وه» زورینه‌ی نه‌خوشه‌کان واز لەم به‌رپرسیاریه‌تیه 
دههينن بو پزیشکه‌کانیان. 

پزیشکه‌کان پڼیان وایه دابینکردنی چساودیری ته‌ندرووستی چاره‌سهره بق 
کنشه‌کانیان. هه‌لویستی ثه‌رینی نه‌خوشه‌کان به‌رامبه‌ر ته‌ندرووستی و نه‌خوشیه‌کانیان 


یارمه‌تیده‌ره نەک ته‌نها بق تاگادار بوونیان, به‌لکو به ده‌سه‌لاتیشن به‌رامبه‌ریان. رنبازی 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ` 


i E مسقن‎ 


Never Be sick again 


راض شد :د 


جاودترى ته‌ندرووستی لەگەل ثه‌و باوهره‌ی كەتق ودك نهخوشيكء بهريرسياربيت 
بؤئهودى بتوانيت ههولدانهكانت جالاك بكهيت. يرسيارى زياتر دهدكهيت, ههست به 
کونترولی زياتر ده‌که‌یت بهسهر ئه‌نجامه‌کاندا. وه‌ک دكتؤر بیرنی سیگل" له په‌رتووکی 
medicine and ۵‏ ,10۷ بیرمان ده‌خاته‌وه. "نەخۆش ده‌بنت بینت به 
سه‌رچاوه‌ی سهره‌کی چاک بوونه‌وه . نووسیویه‌تی: آره‌تی بکه‌ره‌وه که قوربانی بیت. 
ئوان خویان په‌روه‌رده ده‌که‌ن و هه‌روه‌ه ا دهبن به پسپور له چاودیری کردنی 
خؤياندا. پرسیار له پزیشک ده‌کهن لهبهرئهودى ده‌یانه‌ویّت له چاره‌سهره‌که‌یان تێبگەن 
و خوشیان به‌شداری تیدا بکه‌ن. داوای رنز, که‌سایه‌تی هه‌روه‌ها کونترول ده‌که‌ن, به‌بی 
گوندانه ئاستی نهخؤشيهكه. 

هیچ کیشهیه‌کی تیا نيه هكهر بچیت بولای پزیشک__ مادهم تۆ درک به‌وه ده‌که‌یت 
که خۆت به‌رپرسیاری ته‌ندرووستی خوتیت. نەک پزیشکه‌کهت. یاخود ھەر که‌سیکی 
ديكه. چونکه باوه‌ربوون به ته‌ندرووستیت جیاوازیه‌کی گرنگ درووست ده‌کات. 
پنویسته له‌گه‌ل نهو پسپورانه‌دا کار بکه‌یت که تیده‌گه‌ن ئەم روانگه‌یه چه‌ند گرنگه. تو 
پیویستت به چاودیریکه‌ریک ههیه بزئه‌وه‌ی پالپشتیت بکات له هه‌ولی به‌شداری کردنت. 
هه‌روه‌ها ده‌توانیّت یارمه‌تیت بدات بؤئهودى به‌شیوه‌یه‌کی به‌رهه‌مدارانه خوت په‌روه‌رده 
بکه‌یت. نەک تهودى کوسپت بق درووست بکات. که زورجار همه رووده‌دات. زورینه‌ی 
جار. وا بير ده‌کریته‌وه که چاره‌سه‌ری ده‌روونی گرنگ نيه له‌چاره‌سه‌ری ته‌ندرووستی 
زانستی پزیشکی مودیرنداء به‌لام سوعجیزه‌که ته‌واو پیچه‌وانه‌یه. به‌داخه‌وه. زانستی 
پزیشکی مودنرن سه‌یری ته‌واوی که‌سه‌که ده‌کات. ته‌نها لایه‌نی جه‌سته‌یی چاک 
ده‌کانه‌وه. وه‌ک نهودى به‌ته‌واوه‌تی به‌شتکی جیا بیت: مه‌ودا ثالوزه‌کانی لایه‌نی 
ده‌روونی» فیسولوجی, رؤحى که سرووشتی مرۆف دیاری ده‌کات__ فه‌راموش کراوه 
كه پیکهاتووه له تؤء هه‌موو شانه‌کانت و هه‌موو خانه‌کانت. ریباز و تيؤرى ستاندارد 


به‌پنی پنویست باش نیه. 


میشکی ته‌ندرووست. واته سیستمی به‌رگری ته‌ندرووست 
ره‌فتاره‌کان» بیرکردنه‌وه‌کان. هه‌ست." و سژزه‌کان» سترنتسه نه‌رننیه‌کان» ده‌کرنت 


کاربکاته سهر فرمانی سیستمی به‌رگریت: ده‌توانن به‌رگریت كەم بکهنه‌وه دژی 


منتدی إقرأ الثقاق 


ههوكردنهكان و ههرودها وات لتدهكات زياتر تووشى به‌کتریا, که‌روو. قايرؤس و 
ميكرؤبهكانى ديكهبيت. هتشنا دهتوانيت مهشقى كؤنترؤلكردن بكهيت. ده‌توانیست 
دەسىتبەجى› به جالاكى و بهئاكاييهوه ددست بکه‌یت به باشترکردنی توانای خوت بق 
به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی نهخؤشى و پاراستنی ته‌ندرووستیه‌کی نموونهيى. 

له‌باره‌ی ره‌هه‌ندی ده‌روونی و سیستمی به‌رگریه‌وه. 'دهيقد فیلتون پروفیسوری 
زانستی ده‌مار و تویکاری له کولیژی زانکوی رؤجستهر وتی؛ ئیستا به‌لگه‌ی زور ههيه 
له‌سهرئه‌وه‌ی که هورمونه‌کان و ده‌ماره گویزه‌ره‌وه‌کان ده‌توانن کاریگه‌ری له‌سه‌ر 
چالاکیه‌کانی سیستمی به‌رگری درووست بکهن,. هوهش کارده‌کاته سەر به‌رهه‌مه‌کانی 
سیستمی به‌رگری لهسهر متشک. 

بونه‌وه‌ی پاریزراو بیست. ده‌بیت میشکت و سیستمی به‌رگریت به‌رده‌وام له 
دیالزگدابن. میشک زانیاریه‌کان بق سیستمی به‌رگری ده‌نیریت. له‌ریکه‌ی به‌رهه‌مهینانی 
جؤرى دیاریکراوی نیردراوه کیمیاییه‌کان (نيورق پنپتیده‌کان). ئهو زانیاریانه ده‌گه‌یه‌نیته 
خانه‌کانی به‌رگری له‌رنگه‌ی سایته وه‌رگره‌کانه‌وه له‌سهر په‌رده‌ی خانه‌کان. هه‌روه‌کو 
چون وایه‌ری نامیری کاره‌بایی بکه‌یته ناو کونی پلاکیکه‌وه» نیردراوه کیمیاییه‌کان له 
منشکته‌وه خضوی ده‌به‌ستیت به سایته وه‌رگره‌کانه‌وه لەسەر خانه‌کانی سیستمی 
به‌رگری. ئەم پروسه‌ی په‌یام ناردنانه زور به‌فراوانی رووده‌دات. رنگه به مشک ده‌دات 
بق گواستنه‌وه‌ی زانیاریه‌کان بق خانه‌کانی سیستمی به‌رگری له هه‌موو جه‌سته‌دا. به 
هه‌مان شیوه. خانه‌کانی سیستمی به‌رگری جه‌سته وهلام ده‌داته‌وه له‌رنگه‌ی درووست 
کردنی په‌یامی کیمیایی نویوه. زانیاریه‌کان بو میشک ده‌نیریته‌وه. ئهم يرؤسهيه لینکیکی 
به‌رده‌وام یاخود ئەلقەيەكى کاردانه‌وه له‌نیوان متشك و سیستمی به‌رگریدا درووست 
ده‌کات. 

رزلسی ریگاچساره‌ی ده‌روونی له فرمانه‌کانی سیستمه‌کانی به‌رگریدا روون 
کراوهته‌وه. لهرنگه‌ی تویژینه‌وهیه‌ک لەسەر 1 كەس ثه‌نجامدراء كه هاوسه‌ره‌کانیان 
مردبسوون. تویژینه‌وه‌که نه‌وه‌ی نیش‌اندا که شازار و ستریّسی هاوسهر مردن 
به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو کارده‌کاته سەر کاریکه‌ری سیستمی به‌رگری. له تونژینه‌وه‌یه‌کی 
ديكهداء که دابه‌زینی سیستمی به‌رگری له خویندکاراندا» له‌رنگه‌ی زماره و چالاکی 
خانه‌کانی ۲ (1_60105) وه دیاری ده‌کریت. که‌له ثه‌نجامی سترتسى ده‌روونیه‌وه 


منتدی إقرأ الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش مه‌به ` 


Never Be sick again 


به‌هوی تاقیکردنه‌وه‌کانه‌وه رووده‌دات. له‌رووی ده‌روونیه‌وه فشار و دابه‌زینی سیستمی 
به‌رگری تەنانەت ده‌بیته‌هزی شیرپه‌نجه به‌گه‌رانه‌وه بق سه‌ده‌ی دووه‌می زاینی» پزیشک 
و فه‌یله‌سوف گالین" تیبینی ثه‌وه‌ی کرد که ئهو ژنانه‌ی دلته‌نگن و ده‌گرین به‌ره‌و 
تووش بوون به شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک ده‌رون. له تونژینه‌وه‌یه‌کی په‌یمانگای شیرپه‌نجه‌ی 
نه‌ته‌وه‌ی له سالی ۱۹۹۸ به هه‌مان ثه‌نجام گه‌یشت. لهو تونژینه‌وه‌دا, ثه‌و ژنانه‌ی که 
تووشسی خه‌موکیه‌کی دریژخضایه‌ن بسوون به‌نزیکه‌یسی له ۹۰7۵ زی‌اتر مه‌ترسسی 


تووشبوونیان به شیرپه‌نجه له‌سه‌ره به به‌راورد به هاوتا گه‌شبینه‌کانیان. 


لایه‌نه باش و خراپه‌که‌ی ستریس 

ستریس لایه‌نی نه‌رینی و نه‌رننیشی ههیه. ستریّس ده‌توانیت هه‌ست و سوزی 
ثه‌رننی درووست بکات__ وه‌ک جۆش و خروشی ثهرینی. له‌به‌رامبه‌ردا, سترینس 
ده‌تواننت هه‌ست و سوزه نه‌رینیه‌کان درووست بکات. وه‌ک؛ ترس, دله‌راوکی» توره‌یی. 
له هه‌ردوو باره‌که‌دا, هه‌مان سیستمه‌کانی جهسته به‌شداری ده‌که‌ن: ھەم "باش" ھەم 
"خراب". ترس ده‌توانیت ریژه‌ی دل و په‌ستانی خوین زياد بکات. لەگەل جزره‌ها 
حساله‌تی ئه‌قلی به‌لام. ه‌نجامی جیاواز رووده‌دات. له‌حساله‌تیکی ئەقلى ئەرێنیدا 
ته‌ندرووستی باشتر ده‌بنت: به بزچوونی نه‌رینیه‌وه. خانه‌کان زیانیان پئ ده‌گات و 
هه‌روه‌ه ا] ته‌ندرووستی لاواز دهبيت. رووبه‌روو بوونهودى به‌ره‌نگ‌اریه پر له 
سترنسهکان که‌له ژیانماندا رووده‌دهن__ بق نموونه» چانسی يله به‌رزکردنه‌وه له 
کارداء ده‌تواننت بارمه‌تیمان بدات له گه‌شه‌کردن و به‌ره‌وپنش چووندا. لەگەل ئەوەشدا 
ئەگەر درتؤخايهن و نه‌رینی بن» سترنس زیان به خانه‌کانمان ده‌گه‌یه‌نیست و 
ته‌ندرووستیمان لاواز ده‌کات. ھەر هه‌ره‌شهیه‌کی هه‌ست پنکراو. وه‌ک هیرش کردنی 
ثاژه‌لی درنده. شؤفيريك که به‌شیوه‌یه‌کی شیتانه ئۆتۆمبێل لئ ده‌خوریت. یاخود 
واده‌یه‌کی به‌په‌له. ده‌ینه‌هوی ثتهودى کوئه‌ندامی ده‌ماریت هه‌ردوو شله‌ی مشک 
(لا317]أناأأم) و رژننه‌کانی تهدرينال ده‌وروژینیت. ههرودها هقرمزنه‌کانی ستریس 
به‌ره‌لا ده‌کات وه‌ک تهدرينالين. ئەم هورمونانه په‌له‌ی پنویست بو ناماده‌کردنی 
جه‌سته بو کاری رووداوی کتوپر دابین ده‌کات __ له‌رنگه‌ی زیادبوونی رنژه‌ی لیدانی 
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خوين و ههروهها فرمانه زیندووه‌کانی ديكه. ئهم کاردانه‌وه‌ی سترڼسه لهرووى 
متذووييهوه گرنگ بوو بق مانهوه له ژیان__ به‌شیک له ودلامدانهودى "شەر" و 
"فرين” واده‌کات تواناكانمان باشتر بكهين له رتكاى زيادكردنى تواناى جهستهيى و 
ثه‌قلیه‌وه بق كورين دهستبهجى بق چوونه ناو دزخی "کتوپره‌وه. 

به‌لام. به‌رهه‌م هینانی ثهم مادده كيمياييانه وا پنویست ده‌کات به رنکه‌وت بیّت: 
حاله‌تیکی کتوپر" دیست. پاشان ده‌روات و تیده‌په‌ریت. به‌داخه‌وه» ززرینه‌ی خه‌لکی 
ئیستا ستریس لایان نه‌خوشیه‌کی دریژخایه‌نه. خه‌لک زورتر کار دهكهن و که‌متر 
ده‌خه‌ون. شیوازی ژیانی روزانه‌یان زور به‌خیرایی تیپهر ده‌ییت. و کاتیک ثهم 
ستریّس‌انه به‌شسیوه‌یه‌کی دریژضایه‌ن بسوون. مادده کیمی‌اییه سترنیسهکان له 
سیستمه‌که‌مان دا که‌له‌که ده‌ین و خانه و شانه‌کانمان له‌ناوده‌به‌ن. مادده كيمياييه 
ستریسه‌کان ده‌توانن ببنه‌هوی زیان گه‌یاندن به سیستمی به‌رگری. زیادبوونی ریژه‌ی 
تووش بوون به نهخؤشىء زیان گه‌یاندن به خوینبه‌ره‌کان» به‌دهه‌رسی, تیکچوونی خهو» 
ئاو کزبوونه‌وه» نیشتنی چه‌وری, که‌می شه‌کر له‌خوین داء درووست بوونی برین» 
دله‌راوکی, به‌رزی په‌ستانی خوین, نساریکی دل» درووست تست ثازار به‌که‌مترین 
په‌سنتان. كهم بوونه‌وه‌ی ریژه‌ی سپیرم. که‌مبوونه‌وه‌ی تاستى جنسی, دله‌راوکی و 
خه‌مسوکی. به‌گویره‌ی وته‌ی به‌رنوبه‌رایه‌تی سهلامه‌تی و ته‌ندرووستی پیشهیی 
(2051168). ستریس يهكيكه لهو ده هزکاره‌ی که ده‌بیته‌هزی ثهودى ثه‌مریکیه‌کان 
کاره‌کانیان لەدەست بدهن. 

_ کومهله‌ی پزیشکی نه‌مریکی (/۸۵۷) مه‌زه‌نده‌ی کردووه له ۷۰۳۵ ی ثهو 
نه‌خوشانه‌ی که لهلایه‌ن يزيشكهوه بینراون راسته‌وخو نیشانه‌کانی په‌یوهست به 
ستریسیان هه‌بووه. 

_ فشاری کار به‌شیوه‌یه‌کی دریژخایه‌ن ده‌تواننت په‌ستانی خوین به‌رز بکاته‌وه. 
هه‌روه‌ها ستريس به‌هزی که‌می کونترول بەسەر کاردا تەنانەت مه‌ترسی نه‌خوشی 
دليش زياد ده‌کات (له‌ریگه‌ی گورینی پیوانه‌کانی خوین مه‌ین). 

_ لەسەر تیبینیه‌کی ئەرێنى› که‌له سالی ۱۹۹۷ له تونژینه‌وه‌به‌کدا له‌زانکوی دوک 

ثه‌وه‌ی نیشانداوه که قوربانیانی جه‌لته‌ی دل فیری ریکخستتی ثاستی ستریسهکه‌یان 
بوون, ده‌توانن به ریژه‌ی له ۷۹۳6 مه‌ترسی دووباره بوونه‌وه‌ی جه‌لته‌ی دل كەم 
۱ 
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بهداخهوه. زۆرێک له‌شیمه لهئيستادا زؤرينهى كاتهكانمان لهحالهتى "كتوير"دا 
به‌سه‌رده‌به‌ین» له ئەنجامى هه‌موو جوره جالاكيهكان كه ده‌بیت کتوپربن» وه‌ک؛ خیرا 
فریاکه‌وتن بق سواربوونی پاس, لیخورینی پاس, ثاماده‌بوون له کوبوونه‌وه, ثه‌نجامدانی 
کاری روژانه. وه‌ک ثه‌نجامیک. جه‌سته‌مان به مادده‌ی کیمیایی ستریسی ناپنویست 
داده‌پق‌شریت. هه‌روه‌ها ثيمه به‌شیوه‌یه‌کی دریژخایهن به‌رده‌وام ده‌بین له‌سه‌ریان. بو 
که‌مکردنه‌وه‌ی زیانه‌کانی ستریسی دریژخایه‌ن. ده‌بیت ریگای درووست بدوزیته‌وه بق 
خو‌گونجاندن. 

خوگونجاندن تهوديه که بزانیت چون کونترولی ستریسه‌که بکه‌یت. توانای یمه بو 
خوگونجاندن به‌شیکه لهودى که ریگه به مرۆف دراوه زور به‌باشی بمینیته‌وه له ژینگه 
جوراوجوره‌کان دا. ده‌بیت فیربین که چزن رووبه‌روو بوونه‌وه‌کانی تهمرق هه‌لبژرین. 
لیکی بده‌ینه‌وه بهو ریگایه‌ی که حاله‌ته پر ترس و ناله‌باره‌کان بكؤرين بق دلخوشی, 
به‌ره‌نگاریه‌کسان؛ هه‌روه‌ف | فيرب وونى سستراتیژی رووبه‌روو بوونه‌وه‌کان 
(0001095]۲2169165) کاتنک سترێس مسوگه‌ره. ئەگەر كهستكى دیاریکراو يان 
حاله‌تیکی دیاریکراو یاخود شوینیکی دیاریکراو ده‌زانیت یاخود ده‌ناسیت» خؤت به‌دوور 
بگره له دانانی ثه‌و ستریسه له‌سه‌ر خوت به خولادان لهو که‌سه یاخود ثه‌و شوینه و 
که‌و حاله‌ته. فشار مه‌خه‌ره سەر خوت له‌کاتی نه‌نجامدانی ئەم كاردداء چونکه له‌وانه‌یه 
هیچ کاریگه‌ریه‌ک له‌سهر ثه‌نجامی دوخه‌که درووست نه‌کات. تق توانای هه‌لبژاردنت 
هه‌یه. ئەگەر له قه‌ره‌بالفی ترافیکیکدا كيرت خوارد. ده‌توانیت خوت ستریّس بکه‌یت. 
یاخود ده‌رفه‌ته‌که بقوزیته‌وه و هه‌ناسه‌یه‌کی قول هه‌لمژیت و پشوو بده‌یت. گرتنه‌به‌ری 
کردار وا ناکات ترافیکه‌که خیراتر بروات. یه‌ک بوچوون وا ده‌کات که ته‌ندرووسنتر 
بیت. به‌لام ثه‌وانی تر وات لى ده‌که‌ن که نه‌خوشتر بیت. ئەگەر هه‌ست به بنزاریه‌کی 
به‌رچاوت کرد کاتیک له سه‌ره‌دا وه‌ستاویت یاخود له دواوه‌ی شو‌فیریکی هیواشهوه 
بوویت. لهو کاتانه‌دا له‌وانه‌یه بته‌ویت ثئه‌و پله‌یه هه‌لبسه‌نگینیت که تق ریگه ده‌ده‌یت 
بیزاریه بچوکه‌کانی ژیسان كاريكهرى نه‌رینی له‌سهر ته‌ندرووستی و باشبوونت 
درووست بکات. 

زور بارودؤخى ير له ستریّس ههن که ناتوانریت خوت به دوور بكريت لتيان. 


له‌راستیدا ثتمه نامانه‌ویّت خومان له هه‌موویان به دوور بگرین. هه‌روه‌ک روبیرت 


منتدی إقراً الثقاق 


ئورنشتایت و ده‌یفد سوبل" له په‌رتووکه‌که‌یان به ناوى (0۲۵1۳ ۳۵۵۱۱۳۱۳9 (he‏ 
روون کراوهته‌وه» "تهكهر نیمه ههول بده‌ین خومان له هه‌موو ستریسه‌کان لابده‌ین 
ئهوا هیچ كەس هاوسه‌رگیری نه‌ده‌کرد. كەس مندالی نه‌ده‌یوو» كەس ئیشی ده‌ست 
نه‌ده‌که‌وت. كەس جیانه‌ده‌بوویه‌وه له هاوسه‌ره‌که‌ی, تەنانەت هیچ داهینانیکیش بوونی 
له فديوو" ای کروی که اثنمة گارداتا وان هفيه بۇ رشن كدوان دول "وا 
ده‌رده‌که‌ویت که زور گرنگتر بڼت له خودی ستریسه‌که خوی.... ده‌ست پیکردن و 
کورسی نەخۆشى به‌توندی به‌ستراوه‌ته‌وه به توانا و ویستی که‌سیکه‌وه بق مامه‌له‌کردن 
لەگەل ستریسدا...... بى یارمه‌تیده‌ر بوون له خودی سترنسه‌که خؤى خراپتره. 

ته‌کنیکی کاریگه‌ری زور ههن بق که‌مکردنه‌وه‌ی ثه‌و سترنسانه له ژیانمانداء له‌وانه 
راویژکردن. نوی و نزاكردنء بیرکردنه‌وه. چاره‌سهر. وه‌رزش کردن, يؤكاء پالپشتی 
کومه‌لایه‌تی. 

ئه‌و شته بسدوزهره‌وه که له به‌رژه‌وه‌ندی تو کار ده‌کات و لهوه تنبگه که 
ته‌ندرووستیت به‌رده‌وام کاریگه‌ر ده‌بیت به‌شیوه‌ی وه‌لامدانه‌وهت و لیکدانه‌وهت بق 
بارودوخه‌کان له ژیانت دا: استه‌کانی سستریس دیساری ده‌کریت له ریکه‌ی 
هه‌لیذاردنه‌کانته‌وه, نەک به‌ساده‌یی له رنگه‌ی هو رووداوه هه‌ره‌مه‌کیانه‌ی که له ژیانی 
جه‌نجالیتدا رووده‌دهن. 


خو‌شه‌ویستی پیشره‌وی ده‌کات 

هه‌سته "باشه‌کانی" وه‌ک؛ خوشه‌ویستی, بەزەيى› هؤشيارى روحی. کاریگه‌ریه‌کی 
له راده‌به‌ده‌ری بق ته‌ندرووستی ههیه. به‌لام ززرینه‌ی جار پنناسه کردن» روون 
کردنه‌وه» پنوانه‌کردنیان قورسه. ثهم چه‌مکه ثالوز و نادیاره له‌وانه‌یه وه‌ک واقعیترین 
سهرنج له ژیانماندا بميننهوه. تیگه‌یشتن له هیزی ئهو هه‌ستانه له‌سهر ته‌ندرووستی و 
نه‌خوشی گرنگه بق تیگه‌یشتن و چاودیری کردنی ته‌ندرووستی کاریگه‌ر و جیبه‌جی 
کردنی. 

پالپشتی کزمه‌لایه‌تی بههيّز له‌وانه؛ په‌یوه‌ندیه خیزانیه‌کان» په‌یوه‌ندی هاورییه‌تی, 
په‌یوه‌ندی لەگەل پزیشکی ته‌ندرووستی, په‌یوه‌ندی رقمانسی. هه‌روه‌ها په‌یوه‌ندی لەگەل 
که‌سایه‌تیه رزحیه‌کان» گرنگیسدانه به چساودیری ته‌ندرووستی» خه‌لکی کاتسک 


0 
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يهيوهنديهكى كۆمەلايەتى بههيزيان هه‌یه بەگشتى ته‌ندرووسترن و زووتر چاک 
ددينهوه له نه‌خوشی, يؤجى؟ لهوانهيه بەسادەيى لهيهرئهوه بت خهلك هه‌ست به 
چاره‌سه‌ر و به هيوا بوون بكات ده‌رباره‌ی داهاتوویان. ياخود لهوانهيه ثه‌و بوندانه‌ی 
که خه‌لک پیکی دینن له تیگه‌یشتنی زانستی ته‌قلیدیمان بق ته‌ندرووستی تی بپه‌رٍینت__ 
تەنانەت له بواری رؤحى و وزه‌شدا. به‌لام ثه‌وه به‌سوده, لەگەل ثه‌وه‌شدا نهو که‌سانه‌ی 
که لەگەل که‌سانی تردا په‌یوه‌ندی ده‌که‌ن و یارمه‌تی به‌کتر دەدەن له‌کاتی ته‌نگانه و 
ناخوشی داء زیاتر ته‌ندرووستر و باشترن به به‌راورد بهو که‌سانه‌ی که گوشه‌گیر و 
ته‌نهان. هه‌رچه‌نده په‌یوه‌ندیه‌کان ناتوانرنت له سلایدیک دابنریت و لهژیر مایکروسکوبدا 
پشکنینیان بق بکریست. به‌لام زۆرێک له تویژینه‌وه‌کان تامازهيان به کاریگه‌ری 
په‌یوه‌ندیه‌کان __ یاخود که‌می په‌یوه‌ندی__ کردووه لهسهر ته‌ندرووستی و نه‌خوشی: 

_ که‌سانی سینگل, که‌سانی جیابوه‌وه له خوشه‌ویسته‌کانیان. که‌سانی جیابوه‌وه له 
هاوسهره‌کانیان» یاخود ثه‌وانه‌ی هاوسهره‌کانیان مردووه» دوو هینده زیاتر ده‌مرن به 
به‌راورد به‌وانه‌ی که هاوسه‌رگیریان کرد (هاوتاکانیان)» هه‌روه‌ها يننج بق ده ثه‌وه‌نده 
مه‌ترسی ثه‌وه‌یان له‌سه‌ره که له نه‌خوشخانه بخه‌ونترین به‌هزی کیشه ثه‌قلیه‌وه. 

_ گوشهگیری کومهلایه‌تی. فاكتهريكى كهورهيه بق نه‌خوشیه‌کان وه‌ک 
جکه‌ره‌کیشان. 

_ ثه‌و که‌سانه‌ی که په‌یوه‌ندی کومه‌لایه‌تی سنورداریان ههیه. وه‌ک ثه‌وانه‌ی که 
هاوری و خیزانی که‌میان ههیه, هه‌روه‌ها ئهو که‌سانه‌ی که حەز تاكەن به‌شداری 
کزمه‌لگه‌که‌یان بکه‌ن» دوو بو يتنج ثه‌وه‌نده زیاتر به مردنی پیش وه‌خته ده‌مرن به 
به‌راورد بهو که‌سانه‌ی که په‌یوه‌ندی کومهلایه‌تی به‌رفراوانیان ههیه. ثه‌م جیاوازیانه 
سهربه‌خون له ته‌مه‌ن. ڕەگەز. نه‌ژاد. یاخود که‌لتور. له توپژینه‌وه‌یه‌کی خویندکارانی 
پزیشکیدا له‌کاتی خولی تاقیکردنه‌وه پر له سترنسه‌کاندا ثه‌وه ده‌رکه‌وت که گه‌وره‌ترین 
دابه‌زینی ئاستی سیستمی به‌رگری لهو خونندکارانه‌دا رووده‌دات که وتوویانه ته‌نهان. 

_ که‌سانی ئەزموونى کوتراو به قایروسی سهرماء ثه‌وانه‌ی که په‌یوه‌ندی 
کومه‌لایه‌تی که‌میان هه‌بوو چوار بق شه‌ش هینده زیاتر تووشی سهرما بوون به 


به‌راورد بهوانهى که په‌یوه‌ندی کزمه‌لایه‌تی زیاتریان هه‌بوو. 


_ رنژه‌ی مردن لهنتوان بياوانى رووسى به‌رزبوته‌وه بق نزيكهى له ٤0%‏ به‌هوی 
روخانى کومونیزمه‌وه كه بووه هؤى ناسهقامكيرى كؤمهلايهتى. 

خوشه‌ویستی به‌شیکی قول و زيندووى خؤمانه و بابه‌تیکی كرنكى رنگاچاره‌ی 
ده‌روونیه‌وه. خو‌شه‌ویستی ههيه بۆ خفت. بق كهسانى تر. بق ئازه‌له ماليهكان, 
خوشه‌ویستی له پراکتیزی رؤحدايه. بگره زور زیاتریش, خوشه‌ویستی راسته‌قینه, 
بیگومان بى مه‌رجه. له‌پیناو خویدا بوونی هه‌یه. چونکه تز ههلى ده‌بژریت و دهتهويّت 
له ژیانتدا. دوزینه‌وه و هه‌ست كردن به خوشه‌ویستی ده‌کرنت ته‌حه‌دایه‌ک بیست. 
نوره‌یی. بی هیوایی. ترس, نیره‌یی» غه‌مباری__ ههموو ثهمانه ده‌کریت خویان 
هه‌لبقورتیننه ناو تواناکانمان بق خز‌شویستنی خؤمان و ئه‌وانه‌ی ثازیزن بومان. به شیک 
له تواناک‌ان بق خوشه‌ویستی ثهوديه که بتوانین میهره‌بان بين لەگەل خؤمان و 
ھەروەھا لەگەل که‌سانی چوارده‌وریش مان. تنگه‌یش تن لهو تاستهتكانهى که 
رووبه‌روویان ده‌بیته‌وه له ژیانتدا وات لئ ده‌که‌ن که ئاسانتر له ئاسته‌نگیه‌کانی که‌سانی 
ديكه تیبگه‌یت که رووبه‌روویان ده‌بیته‌وه. به‌هوی هم روان‌گه‌وه» ده‌توانیت لەگەل 
هه‌موو که‌سیکی دیکه‌دا هاوسوز و میهره‌بان بیت. ته‌نانه‌ت لەگەل نهو که‌سه‌شی که 
خراپ مامهله‌ت له‌گه‌ل ده‌کات. به هه‌مان شینوه. هاوسوزی و میهره‌بانی نەک ته‌نها 
ده‌کریت به‌لکو زور پنویستیشه! هه‌ندیک جار سهردهكهوين و هه‌ندیک جار ده‌که‌وین: 
رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی استه‌نگه‌کانی ژیان ته‌حه‌دایه. وه‌ک هه‌موومان ده‌زانین, بهلام 
به‌بی به‌زه‌یی و میهره‌بانی. خوشه‌ویستی, تاستهنكه كان نابهزينرين. 

ثه‌گه‌ر ثنمه ژیانمان پر نه‌که‌ین له میهره‌بانی و خوشه‌ویستی, ئه‌وا نیمه هل بو 
هاتنه ژووره‌وه‌ی پنچه‌وانه‌کانیس ان ده‌که‌ی نه‌وه. وه‌ک تسوره‌یی. دوژمنايەتى» که 
به‌شیوه‌یه‌کی باوەر پینه‌کراو زیان به‌خشن بق ته‌ندرووستی و به‌خته‌وه‌ریمان. 

وه‌ک آریدفورد ولیامز. نووسهری په‌رتووکی (۷5 ۸096۲) نووسیویه‌تی: 
"توره‌بوون وه‌ک ثهوه وايه که هه‌موو رقژینک له ژیانتدا بریکی كەم له ژه‌هریک بخؤيت 
که به هنواشی کارده‌کات . له سه‌نته‌ری نویژینه‌وه‌ی پزیشکی ره‌فتاری له زانکوی 
دوک ولیامز توپژینه‌وه‌ی له‌سه‌ر کاریگه‌ریه‌کانی توره‌یی تهنجامداء به‌تایبه‌تی که 
چون مادده کیمیاییه‌کانی ستریس هوکاری نه‌خوشی دله. ئەوەشى دوزیه‌وه که انهو 


مادده كيميايياتهى جەسته بلاوی ده‌کانه‌وه له کانه‌کانی توره‌ی دا و دوزژمنابه‌تیدا 


(249) 


منتدى إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مهبه ` 


... , Never Be sick again 


دهيتتههؤى زيان كهياندن به شادهمارى خوينبهر. له يهکټک له تویژینه‌وه‌کانی تردا له 
سالى ۱۹۸۰ دا يزيشكى دهروونى جهستهيى تهودى راكهياند كه ثه‌و که‌سانه‌ی ڕەش 
بینن, ثه‌وانه‌ی رهفتارى دوژمن كارانهيان ههیه» ثه‌وانه‌ی که تورهن و توره‌یی خؤيان 
ده‌ضونه‌وه, زياتر تووشی رهق بوونی خوینبه‌ره‌کان» گیرانسی خوینبه‌ره‌کانی دل» 


هه‌روه‌ها زیاتر تووشی جهلته‌ی دل ده‌بن. 


هیزی نزاکردن 

ره‌نگه باشترین رگا بو پاراستنی خوشه‌ویستی و به‌زه‌یی له‌ژیانتدا ثه‌ودیه که يه 
تاكاييهوه به‌دوایاندا بگه ریت و جی به‌جیشیان بکه‌یت. سه‌رکرده رووناکبیره‌کان و 
دابوونه‌ریته رزحیه جیهانیه‌کان داوای پراکتیزه‌کردنی رؤفحى دهکه‌ن. وه‌ک بنه‌مایه‌کی 
بنه‌ره‌تی له‌پیناو ته‌ندرووستیه‌کی گشتگیر و زیندوو. که هه‌موو لایه‌نه‌کانی جه‌سته و 
ثه‌قلی ته‌ندرووست له‌خوده‌گریت. ئەم په‌رتووکه به‌رگری له هیچ ئاین و مه‌شقیکی 
رؤحى تایبه‌ت ناکات. به‌لکو هه‌ندیک جوری پراکتیزه‌کردن پیشنیار ده‌کات. بزچی؟ 
چونکه خق تووش كردن و خوسهنته‌ر كردن و گیرخواردن له‌ناو میشکی خوتدا زور 
ئاسانه. مه‌گه‌ر ثه‌وکاته‌ی جه‌سته و ثه‌قل و رؤح به‌ته‌واوه‌تنی به‌ک بگرن, ده‌توانضت 
به راستی ته‌ندرووستیت باشتر بکه‌یت. راهینانی رؤحى ده‌بیته‌هزی گورانکاری پنوانه‌یی 
له مشک و ته‌ندرووستی گشتیدا. دکتزر لاری دوسی له په‌رتووکه‌که‌یدا به ناوی 
5 ۱۱۵۵۱1۳ . ناماژه‌ی به‌وه کردووه که "یه‌کنک له باشترین نهننیه‌کان که‌له 
زانستی پزیشکیدا پاریزراوه: سوده‌کانی نزا و نویر کردنه". دکتور دوسی نزاکردنی 
وه‌ک "هه‌ستیکی خوشه‌ویستی و به‌زه‌یی و هاوسوزی به‌رامبه‌ر که‌سانی دیکه پیناسه 
کردووه". هه‌روه‌ها ثه‌وه‌شی روون کردزته‌وه که نزاکردن رنگایه‌کی کاریگه‌ر و ره‌وایه 
بو چاک بوونه‌وه (ئه‌گه‌ر چی زورجاریش پشتگوی بخریت). دوسی كؤمهليك به‌لگه‌ی 
سهرنج راکش به‌کارده‌هینیت بق سه‌لماندنی تهودى که نزاکردن و نویژکردن ده‌توانیت 
کاریکه‌ری ئەرێنى له‌سهر ته‌ندرووستی درووست بکات. له‌سالی ۱۹۸۸ له سان 
فرانسیسکف توپژینه‌وه‌یه‌ک ئه‌نجامدراء پشکنینی کاریگه‌ریه‌کانی نزاکردن و نویژکردن 
ل‌سهر بوریه‌ک‌انی دل بو ۲۹۳ نه‌خوشی تووشبوو به نه‌خوشیه‌کانی بوری دل 


تهنجامدراء به‌بی ثه‌وه‌ی بزانریت نه‌خوشه‌کان تووشی چی بوون. گروپیکیان نزایان 
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ده‌کرد و ثه‌وی تريان نهيان ده‌کرد. له کوتایی تویژینه‌وه ده مانگیه‌که‌دا, ثه‌و گروپه‌ی 
که نزایان ده‌کرد پینج هينده که‌متر پنویستیان به ثه‌نتی بایوتیک ههيوو, هه‌روه‌ها سی 
هینده که‌متر تووشی حاله‌تی پربوونی سیه‌کان به شله ده‌بوون. تویژینه‌وه‌که‌ی دکتور 
آدوسی" ئەوەشى بق دهرکه‌وتووه که نزاکردن و نویژکردن ده‌توانیست کاریگه‌ری 
به‌سودی هه‌بیت لەسەر چه‌ندین خانه و ثزرگانیزمی زيندووء له‌وانه؛ ثه‌نزیم و به‌کتریا 
و که‌رووه‌کان. له ئزکتوبه‌ری سالی ۲۰۰۱ له گوفاری تویژه‌رانی زانکوی کولومبیا__ 
سه‌رسامیه‌کی گه‌وره‌یان ده‌ربری بق دوزینه‌وه‌ی کاریگه‌ریه‌که‌یان __ رایانگه‌یاند کاتیک 
که‌سه نامؤكان نزایان بق ئهو ژنانه کرد که چوو بوون بق کلینکی سكير بوونء ریژه‌ی 
دووگیان بوونی ثه‌و ژنانه دوو هینده بوو به به‌راورد بهو ژنانه‌ی که نزایان بق 
نه‌کرابوو. چون لایه‌نی رؤحانى کاریکه‌ری لەسەر ته‌ندرووستی و ئه‌دای ته‌ندرووستی 
ههیه, هه‌روه‌ها جؤن تیکه‌لی بکه‌ین له باشترکردنی ته‌ندرووستیدا و هه‌روه‌ها چون 
وه‌ک که‌سانی يرؤفيشنال پراکتیزی بکه‌ین؟ که‌س له میکانیزمه‌کان تیناگات, به‌لام 
زانستیه‌کان ثه‌وه‌یان سه‌لماندووه که لایه‌نی رؤحى کاریگه‌ری ههيه و به‌سوده» نهم 
داتایسانه پرسیاری قول درووست ده‌که‌ن. ره‌ن‌گه ثهم يرسياره ره‌خنه‌ییانه هو 
پرسیارانه‌بن که پیویسته بیانکه‌ین بؤئهودى تیگه‌یشتنیکی کشتگیرتر سه‌بارهت به 
ته‌ندرووستی په‌ره پی بدهدین. ئەگەر تەنانەت هه‌موو ودلامه‌کانیشمان لانه‌بنت. هیشتا 


ده‌توانین سوود له هیزی راهینانی رؤحى وه‌ربگرین. 


هه‌لیکی گه‌وره 

له‌کاتیکدا ته‌ندرووستی به‌شیوه‌یه‌کی گشتی پیوانه‌کراوه له‌سه‌ر ئاستی جه‌سته‌یی 
هه‌روه‌ک باسمان كرد, ته‌ندرووستی چه‌سته‌یی و ته‌ندرووستی ده‌روونی جیاناکریته‌وه. 
ثه‌وه‌ی له مټشکددا رووده‌دات له چه‌سته‌شدا رووده‌دات» هه‌واله خوشهکه نه‌وه‌یه که 
لیستیکی به‌رفراوانت ههیه له بژارده‌ی پراکتیکی. به‌رهه‌مدار» خوبه‌هیزکه‌ر و سه‌رنج 
راکش بق باشترکردنی لایه‌نی ده‌روونی__ هه‌روه‌ها جه‌سته‌یش. زورکه‌س ده‌که‌ونه 
ناو شیوازی ژیانی خؤوترانكهر. ئەگەر ده‌ته‌ونت به‌ره‌و تاراستهى درووست برویت له 
ریگاچاره‌ی ده‌روونی. هه‌روه‌ها ته‌ندرووستیت به‌ره‌و باشتر به‌ریت. ناتوانیت به‌رده‌وام 


بيت له ثه‌نجامدانی هه‌مان کاری نبکه‌تیف و چاوه‌روانی ده‌ستکه‌وتتی ئه‌نجامی جیاواز 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ‏ 
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و تهرينى بكهيت. كورينى شنوازه‌کانی ردفتار. باوهرء بیرکردنهوه» هه‌ست. تټړوانین و 
ههرودها وەلامى جهستهيى ثامانجى رتجكدى دهروونيه. ئەم جوره گورانکاریانه 
ينويستيان به راهينان و يابهنديوونه. 

ههنكاوى يهكهم جاودترى كردن و ده‌ست نيشان كردنى هه‌سته‌کانی يهيوهدست به 
ستریسهوه‌یه. پاشان به تاكاييهوه ستراتیژیه‌کان جیبه‌جی بكه. بو كرنكيدان به‌خوت. له 
پاش ته‌کنیکه نئه‌قلیه‌کانی__ وه‌ک نزاکردن, گه‌رانه‌وه‌ی بایولوجی» چاره‌سهری 
ده‌روونی, بیرکردنه‌وه» ته‌کنیکی خوریکخستن 
یارمه‌تیده‌ربنت. له‌وانه راهیتانی وه‌رزشی, ته‌کنیکی هه‌ناسه‌دان» يۆگاء مه‌ساج. ساوناء 





هه‌روه‌ها حه‌مامی كهرم. تیگه‌یشتن لهودى که چۆن میشک و بیرکردنه‌وه‌کان کارده‌کاته 
سه‌ر فرمانی (یاخود به‌دفرمانی) خانه‌کانمان, توانامان پنده‌دات بق هه‌لیژاردنی بزارده‌ی 
نه‌رتنی» که ثه‌وه‌ش توانامان پیده‌دات بو باشترکردن. باخدد پاراستنی ته‌ندرووستی. 
هیشتنه‌وه‌ی بؤجوونيكى ته‌ندرووست يهكيكه له به‌ره‌نگاریه گه‌وره‌کانی ژیان و ده‌رفه‌ته 
که‌وره‌کانی ژیان. ههبوونى امانجیک, مانایه‌کی زیاتر ده‌به‌خشیت به ژیانت وه‌ک 


له‌وه‌ی بی نامانج بیت» به‌شنکی گرنگه له چوارچنوه‌ی نه‌ندرووستی. 
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ریگاچاره‌ی جه‌سته‌یی ( فیزیکی) 

زفریسنه‌ی نهو شتانه‌ی نیمه پی ده‌لیین "بیسو" نیشانه‌ی پیربوون 
(0۱0۳۳۱۵۲۷6۲5) له‌راستیدا له‌وانه‌یه "بيؤ" نیشانه‌ی ناچالاکی بیت. 


دکتور ولیام ثیقانس 


له سه‌نته‌ری تویژینه‌وه‌ی خوراکی مرۆف بو پیربوون. تو پنشتر گویت له 
ئامۆژگارى بووه: ئەگەر ده‌ته‌ویت به‌گونجاوی و ته‌ندرووستی بمینیته‌وه له‌رووی 
جه‌سته‌ییه‌وه. دەبێت وه‌رزشیکی زور بکه‌یت. بخه‌ویت. هه‌روه‌ها دوور بکه‌ویته‌وه له 
مادده‌ی هؤشبهرء تووتن. كهولء له‌وانه‌یه زور كويّت له‌مانه بوو بیت. له‌راستیداء تو 
چیتر به ئاگا نيت. هه‌روه‌ها له‌به‌رنه‌وه‌ی که ئەم ثامؤذكارييه شتیکی باوه __ شتیک لهو 
جورانه. "دایکت پیی وتوویت"__ له‌وانه‌یه وا بير بکه‌یته‌وه که هه‌موو شتیک ده‌زانیت 
كه پێویستت پنیه‌تی بیزأنیت. 

دووبساره بیسربکه‌ره‌وه! زور شتی تر ههیه, به‌بی تیگه‌یشتن له‌وه‌ی که چون 
بزارده‌کانی رؤثانه له استی خانه‌یدا کاریگه‌ری له‌سهر ته‌ندرووستیت ههیه. له‌وانه‌یه 
درک به مه‌ترسیه‌کانی نه‌که‌یت بوئه‌وه‌ی خوتی لی لابده‌یت. و له‌وانه‌شه درک به 
سوده‌کانیشی نه‌که‌یت تا بیان چنیته‌وه. بو نموونه, له‌ده‌ستدانی خه‌وی زور له‌وانه‌یه 
زفر زیاتر ره‌شی ژترچاو درووست بکات: لهوانهيه ببیته‌هوی زیان گه‌یاندن به 
منشک. هه‌ناسه‌دان به‌شنوه‌یه‌کی درووست ده‌تواننت یارمه‌تیت بدات بؤئهوهدى هه‌ست 
به باشتربوون بکه‌یت و ته‌مه‌نتکی درنژتر بژیت. وه‌رزش كردن بق چاوه‌کانت. به 
ریگای ساده, له‌وانه‌یه یارمه‌تیت بدات لهوه‌ی به‌دووربیت له به‌کارهیتانی چاویلکه, 
ياخود لهو چاویلکه رزگارت بکات که پنشتر له چاوت کردووه. به‌کارهینانی 
وشککه‌ره‌وه‌ی قژ. مه‌کینه‌ی ريش تاشین, به‌کارهینانی موبایلی زیره‌ک و هه‌روه‌ها 
ثاميره کاره‌باییه‌کانی ديكه مه‌ترسی تووشبوونت به شیرپه‌نجه زیاتر ده‌کات هه‌روه‌ک 
به‌رکه‌وتن به تیشکی × . هه‌لبزاردنه ساده‌کان ده‌توانن جیاوازی درووست بکه‌ن__ 
ته‌نها کاتیک قاب شوره‌که دابگیرسینه که به نیازیت چیشتخانه‌که به‌جی بهیلیت. 


_ به‌شیکی زوری بی توانایی له پیره‌کانماندا ده‌خریته ثه‌ستوی پیر بوون بهلام 
له‌راستیدا ثه‌وه ده‌رثه‌نجامی ده‌یان ساله له ناچالاکی و سستی. 

_ تویژینه‌وه‌یه‌ک كەلە ئۆكتۆبەرى سالی ۱۹۹۹ له لانست بلاوکراوه‌ته‌وه» هوه 
ده‌رکه‌وتووه که دوای یه‌ک هه‌فته له خه‌وتن, ته‌نها بو چه‌ند کانژمیریکی کهم له شهوداء 
ناستی هورمونه‌کان ده‌گوریت و تەنانەت جهستهش تووشی کیشهی متتابولیزمی 
کاریوهیدرات ده‌ینت. 

_ تویژینه‌وه‌یه‌ک كەلە فیبریوه‌ری سالی ۲۰۰۱ له ۳6۵10۳06 occupational‏ 
نهوه‌ی ده‌رخستووه که کریکارانی کارگه به‌شیوه‌یه‌کی دریژخایه‌ن دووچاری ژاوه‌ژاوی 
به‌رز دهبنء ده‌نالننن به‌ده‌ست له‌ده‌ستدانی کالیسیوم و مه‌گنیسیومه‌وه. 

_ تيش كى ی يزيش كى لهوانهيه ببیته‌هوی شيريهنجه. ئەگەر پالپش‌تی 
پنویستیه‌کانی جهستهت نه‌که‌یت وه‌ک خهو و راهینانی وه‌رزشی و پاریزگاری له خوت 
نه‌که‌یت له زیانی جه‌سته‌یی __ ثه‌وا هه‌موو شتيك ههر له ژاوه‌ژاو تا مایکرق وديف بق 
تیشکی × ته‌ندرووست نابێت بۆت. هه‌روه‌ها ناکریّت قه‌له‌و بيت و ته‌ندرووستیش بیت: 
ناکرت شهكات و مانسدوو بيت و ته‌ندرووست باشيش بیت. چه‌مکه‌کانی وه‌ک 
للفو" ەكەت و هیلاکی ‏ پشانتهی تدندوووستى خراین: تاكن به شیر دبک 
درتژخایه‌ن بت ثه‌وا سه‌رده‌کنشیت بو کاره‌ساتی گه‌وره‌تر. 

بین له هموق كدق که‌سانه یکه‌رهوه که دهیاتنانشیت: كدواخدى که به‌شتوذیه‌کی باش 
چسوونه‌ته ته‌مه‌نه‌وه و ثه‌وانه‌شی که تنکشکاون. بير لهههموو ثهو نوتومبیلانه‌ی 
سه‌رشه‌قام بکه‌ره‌وه: ثوتومبنله کلاسیکه جوانه‌کان که به شنوه‌یه‌کی باش درووست 
کراون, هه‌روه‌ه | نزتومبیله کونه ژه‌نگاویه‌کان. ئەگەر ته‌ندرووستی درنژخایه‌نت 
ده‌ویست, ده‌بیت به‌شیوه‌یه‌کی گونجاو جهستهت بپارتزیت و هه‌روه‌ها به گرنگیه‌وه 
به‌رنوه‌ی ببه. پاراستنی خوت له ریگاچاره‌ی جه‌سته‌یی, ده‌رباره‌ی پاراستنی ناوه‌وه 
نسیه, به‌لکو ده‌رباره‌ی پاراستنی جه‌سته‌شه له زیانی جه‌سته‌یی که له رووداوه 
جه‌سته‌ییه‌کانه‌وه سه‌رچاوه ده‌گریت (وه‌ک رووداوی هاتوجق, برین‌دار بوونی 
وه‌رزشسی)» رووداوی ينكهيى (ژاوه‌ژاو. سسوتان به تيشكى خسور» تيشكى 
کاروموگناتیسی. تیشکدانه‌وه) هه‌روه‌ها چاره‌سه‌ری پزیشکی ( تیشکی × . ده‌رمان, 


نه‌شته‌رگه‌ری) به ره‌چاوکردنی شیوازی ژیانی زوریک له ثه‌مریکیه‌کان که زورینه‌ی 
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روژه‌کانیان به دانيشتن و تؤتؤمبيل لنخورينهوه بهسهر دەبەن» که خشته‌ی خستنەسەر 
جهردس و خهوى پچر يجريان هه‌یه. ههرودها ئهوانه لهوانهيه بؤردوومان بکرین به 


خوّشی جوله 

به‌دریژایی په‌ره‌سه‌ندنی مروف. باوباپیرانی پنشومان زور چالاک بوون. هه‌موو 
پوژیک چه‌ندین کاتژمیر چالاکی جه‌سته‌یی زور سه‌رنج راکنشیان ثه‌نجامداوه. بو ھەر 
شوینیک برزیشتنایه يان به‌پی ده‌رزیشتن, يان رایان ده‌کرد. پنویست بوو زؤر 
به‌سه‌ختی کار بکهن. له‌رووی جه‌سته‌ییه‌وه. بوئه‌وه‌ی پنداویستیه بنه‌ره‌تیه‌کانی خؤيان 
دابين بکه‌ن. بههؤى ثهو میژووه په‌ره‌سه‌ندنه‌وه, جه‌سته‌ی مرۆف پیویستی به چالاکی 
جه‌سته‌یی ههيه؛ بؤئهودى ته‌ندرووستی باش بیّت. لهرووى میژووییه‌وه. دانیشتوانه 
ته‌ندرووسته‌کانی وه‌ک هوانزاکان. قیلکا بامباس؛ به‌شیوه‌یه‌کی بنه‌ره‌تی ثهم پیویستیه 
بایزلز جیانه‌یان ده‌ستکه‌وتبوو . ثه‌وان ته‌واوی ژیانیان له کزمه‌لکه‌ی جوتیاری شاخاویدا 
ژیسابوون که وه‌رزش یکی بههيزيان ثه‌نجام داوه له‌رنکه‌ی چسالاکیه رؤذانهييه 
رتكخراوهكهيانهوه. وه‌ک له یادت بیّت. پیاوانی هوانزای پیر __ زورینه‌ی جار 
ده‌چوونه ته‌مه‌نی ۱۰۰ سالیه‌وه به ته‌ندرووستیه‌کی باشهوه__ له كيلكه کاریسان 
کردووه هه‌روه‌ها به‌شداریان له سه‌مایه‌کی سه‌ختی میلی دا ده‌کرد. راهیتنان وه‌ک 
به‌هایه‌کی خوراکی بنه‌ره‌تی وایه: به‌بی ثه‌و. جه‌سته تووشی به‌دفرمانی ده‌بتشت. به 
پیچه‌وانه‌وه باوب‌اپیره کوکه‌ره‌وه‌کانسان» زورینه‌ی نیمه راهتنانى وه‌رزشی زور کهم 
ثه‌نجام ده‌ده‌ین. شؤرشى پیشه‌سازی به‌شیوه‌یه‌کی بنه‌ره‌تیانه بوونی مرؤقى گوری. 
ئامێر و نه‌کنه‌لوژیاکان ئنستا هه‌موو ثه‌و کارانه ثه‌نجام دەدەن که پنشتر به ده‌ست 
ده‌کران. یمه چیتر نه راو ده‌که‌ین نه کشتوکال: کاری نیمه بووه به دانیشتن له‌به‌ردهم 
میزیک. یاخود وه‌ستان له پشتی زمیره‌ریک. و پنویستیه روژانه‌ییه‌کانمان زود 
به‌خنرایی له دووکان ده‌هینین و ده‌که‌رنینه‌وه. هه‌روه‌ها تەنانەت کاته خوشه‌کانیشمان 
به دانیشتنه‌وه ثه‌نجام ده‌ده‌ین: وه‌ک خویندنه‌وه‌ی په‌رتووک. یاری قيديوگه‌يم. هه‌روه‌ها 
سهیرکردنی فیلم و ته‌له‌فیزیزن (تیکرای ئه‌مریکیه‌کان له روژنکدا سی سه‌عات سه‌یری 


ته‌له‌فیزیون ده‌که‌ن) بەدەگمەن به پی دهرؤينء یاخود راده‌که‌ین: له‌جیاتی به ئۆتۆمبێل و 
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شهمهنددفهر. ته‌کسی و ياس دهرؤين. له 9 0ی كهنجهكانمان زوربه‌ی کات 
دانيشتوونء ههرودها له‌هه‌ر چوار که‌سیک دانهيهكيان به هيج شیوه‌یه‌ک وه‌رزش 
ناکه‌ن» هه‌رچیه‌ک بێت. نهبوونى جالاكى بهشدارى ده‌کات له كيتشه جهستهبييهكانى وه‌ک 
تازارى خواره‌وه‌ی پشت. كتشدى بربره‌ی پشت. هیلاکی, ههوكردنى جومكهكان. 
فشه‌لبوونی ئیسک, قهله‌وی» چه‌ندین نه‌خزشی دیکه‌ی دریژخایه‌ن. به نزیکه‌یی هه‌موو 
که‌سنک ده‌زاننت که اده‌بنت وه‌رزش بكات”, به‌لام كەم كەس لهوه تیده‌گه‌ن که بۆچى 
وه‌رزش زور گرنگه. وه‌رزش كردن باشه چونکه (وه‌ک ههر شتیکی ديكه به‌سوده 
بؤت). ده‌بیته‌هوی به‌رزکردنه‌وه‌ی ته‌ندرووستی خانه‌کان. وه‌رزش كردن ریگره 
لەبەردەم دوو هؤكارهكدى نه‌خوشی__ به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون__ له‌رنگه‌ی 
به‌رزکردنه‌وه‌ی ئاستی که‌یاندنی به‌ها خزراکیه‌کان بق خانه‌کان و هه‌روه‌ها هاندانی 
سیستمی لیمفه‌کان (سیستمی ثاوى له‌ش) که‌بو له‌ناوبردن و ده‌رکردنی ژه‌هره‌کان زور 
پنویسته. وه‌رزش كردن زورباشه بق جه‌سته و میشک: کاریکه‌ریه‌کانی پیربوون خاو 
ده‌کانته‌وه. ثازار كەم ده‌کاته‌وه و میزاج باشتر ده‌کات. ده‌بیته‌هزی روونی ئه‌قل, 
هاوسه‌نگی, هه‌ماهه‌نگی و هقشیاری__ ثه‌وه ھەر باسی زیادبوونی متمانه به‌خوبوون 
ناكهم به‌هوی وه‌رزش کردنه‌وه. لەش نزیکه‌ی ۷۰۰ ماسولکه‌ی جیاوازی ههیه: به‌یبی 
راهینانی وه‌رزشی, نهم ماسولکانه به‌خترایی به‌فیرق ده‌چن و هيزيان له‌ده‌ست دەدەن. 
کافنک ماشولعهيدكن دياريكزاق لاوان دەت مانسع لک کات قن قهرعیووی لگ اوه 
ثه‌مه‌ش ده‌بیته‌هوی ثازارنکی جه‌سته‌یی زور له جه‌سته‌دا بق ماوه‌یه‌کی دوورودریز. 
دواتر چی رووده‌دات؟ بیگومان ده‌بیّت» دارشه‌ق, دارشه‌قی دوو تایه‌یی» ده‌رمانی ثازار 
شکین به به‌رده‌وامی وه‌ک چاره‌سهر به‌کاربهیترین بهلام کیشه‌که به‌هزی که‌می 
چالاکیه‌وه درووست ده‌بیت. تویژینه‌وه‌یه‌ک كەلە گزشاری کومهله‌ی پزیشکی ثه‌مریکی 
له‌سالی ۱۹۹۲۰ بلاوبفته‌وه» ثه‌وه‌ی بق ده‌رکه‌وتووه که ثه‌و که‌سانه‌ی ناچالاکن و 
وه‌رزش ناکهن دوو ثهوهنده زیاتر تووشی مردنی پیش وه‌خته دهبن به به‌رآورد 
به‌وانه‌ی که وه‌رزش ده‌کهن. 

که‌می وه‌رزش كردن له‌راستیدا مه‌ترسی ته‌ندرووستی زور زیاتره به به‌راورد به 
جکه‌ره‌کنشان. هو که‌سانه‌ی که به به‌رده‌وامی و ریکی وه‌رزش ده‌که‌ن و هه‌روه‌ها 


جکه‌ره‌ش ده‌کیشن ژیانیکی دریژتر و ته‌ندرووستر ده‌ژین به به‌راورد بهو که‌سانه‌ی که 
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جكهره ناكتشن و بهلام وه‌رزشیش ناکهن. بير لهو که‌سانه بکه‌ره‌وه كه لەسەر جیگا 
كهوتوون__ ثه‌و جه‌ستانه‌ی كه هه‌رگیز ناجولین و وه‌رزش ناكهن. خانهكانيان تا بیت 
زیاتر به‌دخوراک و ژه‌هراوی ده‌بن. ماسولکه به‌کارنه‌هاتووه‌کان له ٠١9‏ بق ۱۵۳6۵ی 
هیزه‌کانیان هه‌فتانه له‌ده‌ست دەدەن و نیوه‌ی هیزه‌که‌یان له‌ماوه‌ی ته‌نها ۳ بۆ ه هه‌فته‌دا 
له‌ده‌ست دەدەن. هاوکات. تنسک و جومگه‌کان لاواز و قرچزک و هه‌روه‌ها هه‌ستیار 


ددين بق شکان. 


وه‌رزش بكه لهييّناو میشکدا 

وه‌رزش گرنگه بق فرمانهكانى متشكء هه‌روه‌ها يارمهتى داكيركردن و روون 
کردنه‌وه‌ی منشک دددات. كهمى وه‌رزش كردن وا له كهستك ده‌کات زياتر ههستيار 
بت بق نهخؤشيه تهقليهكان. وه‌رزش كردن ته‌کنیکیکی نايابى رتكخستنى ستریسه. نهو 
پیرانه‌ی كه وه‌رزش ده‌که‌ن (۳.۵ هينده زياتر). که‌متر تووشى زه‌هایمه‌ر ددبن به 
به‌راورد به‌وانه‌ی كه زورینه‌ی زيانيان به دانيشتنهوه به‌سه‌رده‌به‌ن. ههموو روژیک 
جؤره جياوازهكانى وه‌رزش ثهنجام بده تیپه‌ربوونی رؤزهكان و هه‌فته‌کان به‌بی 
ثه‌نجام نهدانى هیچ وه‌رزش تک كاريكهريهكى نهرتنى درووست ده‌کات لەسەر 
تهندرووستى خانه‌کانی مشک ههرودك خانهكانى دیکه‌ی جه‌سته. 

سوده ناسراوه‌کانی وه‌رزش كردن ثه‌مانه‌ن: 

_ مادده کیمیاییه‌کانی مشک به‌رهلا ده‌کات. که ده‌بیته‌هزی كەم کسردنه‌وه‌ی 
هه‌سته‌کانی دله‌راوکی» خه‌موکی و ستریسه ثه‌قلیه‌کان. 

_ سیستمی به‌رگری به‌هیز ده‌کات (له‌ریگه‌ی زیادکردنی چالاکی سرووشتی خانه 
بکوژه‌ره‌کانه‌وه) هه‌روه‌ها توانای جه‌سته بق به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی نه‌خوشیه‌کان باشتر 
ده‌کات. 

كار گە وتە كاك تار كوو قن یری شاو کته و وک ونی دار و اتن 
كانزاكان له ئێسکه‌کان (وه‌ک فشهلبوونى ئێسکه‌کان). 

_ يارمهتى كەم کردنه‌وه‌ی فشارى خوين ده‌دات. وه‌رزش كردن به رتكويتكى 
ددتوانيت فشارى خوين ده هينده ياخود زیاتر كهم بكاتهوه. 

_ مهترسيهكانى تووش بوون به شه‌کره‌ی جؤرى ۲ كەم ده‌کاته‌وه به‌ریژه‌ی له 


۵ ههروه‌ها به‌رگری ثه‌نسولین كەم ده‌کاته‌وه. 
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_ یارمه‌تی رتكرى نه‌خوشیه‌کانی بوری دل ده‌کات لهريكهى بلوک كردنى يلهكهكان 
له بوریه‌کانی خوین دا (©06ا21301). 

_ مه‌ینی خوین ده‌توینیته‌وه. هه‌روه‌ها مه‌ترسی جهلته كەم ده‌کاته‌وه. 

_ مه‌ترسی شیرپه‌نجه كەم ده‌کاته‌وه: ته‌نها ٤‏ کاتژمیر له‌راهیتنانی وه‌رزشی له 
هه‌فته‌یه‌کدا مه‌ترسی شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک له ژناندا به ریژه‌ی له 1۰% كەم ددكاتهوه. 


_ هه‌موو لەش شیدار و به‌هیز ده‌کات. هه‌روه‌ها ریگری له قه‌له‌وی ده‌کات. 


په‌ره‌سه‌ندن و راستیه‌کانی خوّراک 

به‌رنامه‌ی خوراکی بق دابه‌زاندنی کیش باسیکی دووباره‌ی ژیانی خه‌لکی ئه‌مریکایه. 
پلانی نویی ریجیم كردن به‌شتوه‌یه‌ک دووباره ریکلامی بق ده‌کریّت. به‌رهه‌مه‌کانی 
دابه‌زاندنی کیش مارکیته‌کانی پر کردووه» زورجار له‌ریکه‌ی که‌سانی به‌ناوبانگه‌وه 
یاخود که‌سانی ثاساییه‌وه وه‌ک چیروکیکی "ناياب" ریکلامی بۆ ده‌کریست. و بو 
ده‌ستکه‌وتنی باشترین ثه‌نجام له‌هه‌ر رنجیمیکی دابه‌زاندنی کیش داء وه‌رزش كردن زور 
گرنگه. كەم کردنه‌وه‌ی کالوری (له خزراکه‌کاندا) له‌راستیدا دابه‌زاندنی کیش ده‌توانیت 
ریژه‌ی میتابولیکی لهش خاو بکاته‌وه بق پاراستنی وزه. له‌رنگه‌ی برسیتیه‌وه» که‌سیک 
وزه‌ی که‌متری هه‌یه و چه‌وری که‌متر ده‌سوتتنیت. و پیده‌چیت جهندين پاوه‌ندی 
نه‌خوازراو له‌شوینی خویدا بمتنیته‌وه. وه‌رزش كردن به‌شیوه‌یه‌کی ریکضراو چونیه‌تی 
به‌رهه‌مهینانی وزه له‌جه‌سته‌تدا دەگۆرێت (وه‌ک خوشکردنی ئاگرێک ياخود گەرم 
کردنی ته‌نوریک)» و توانای که‌سه‌که زياد ده‌کات بق سوتاندنی چه‌وری هه‌لگیراو و 
له‌ده‌ستدانی کنش. 

ئه‌مریکا به‌ده‌ست په‌تایه‌کی قه‌له‌وی ترسناکه‌وه دهنالينيت. که هه‌موو سالنک خراپتر 
دهبنت و له ته‌مه‌نه بچوک و گه‌نجه‌کانه‌وه ددست پى ده‌کات. سه‌رنجی منداله‌کانمان 
بده‌ن» که کاتی زیاتر به كؤمييوتهرء ته‌له‌فیزیسون, فيديؤ گه‌یمه‌کان به‌سه‌رده‌بن, 
هه‌روه‌ها کاتی که‌متر له يارييه چه‌سته‌پیه‌کاندا به‌سه‌ر ده‌به‌ن» له سالی ۱۹۰۰ بق ۲۰۰۰ 
قهلهوى له‌نیوان مندالانی ثه‌مریکی تەمەن شەش سال بف ده سال به‌رنژه‌ی له ۵496 
زیادی کردووه. دایکان و باوکان خؤتان كيل مه‌که‌ن: ته‌نها ژماره‌یه‌کی که‌می مندالان 
به‌سه‌ر کیشه‌ی کیشدا زال ده‌ین. له ۸۰۵ی مندالانی قهلهو و هه‌رزه‌کارانی قه‌له‌و دواتر 
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دهبن به كهنجى قهلهو (ههر به قهلهوى ده‌میننه‌وه). نهم به‌رزی ریژه‌ی قدلهوييه به 
كردارى ده‌بیته‌هزی درووست بوونى کومه‌لیک نەخۆشى به‌شیوه‌یه‌کی بهربلاوء له‌وانه 
نهخؤشى بؤريهكانى دل. شه‌کره, هه‌روه‌ها شیرپه‌نجه. بەزۆر ئەم حالهتانه په‌یوه‌سته 
به قه‌له‌وی به‌لام وا باوه که له مندالاندا ده‌گمه‌نن. تاکه ریگه بق وه‌ستاندنی ثهم بازنه‌یه 
ثه‌وه‌یه که له منداله‌کانمانه‌وه ددست پی بکه‌ین! گه‌وره‌کان لانی كەم ده‌توانن له‌وه 
تیبگه‌ن که جه‌سته له خانه پیکهاتووه. که دهبيت بیانپاریزین, به‌لام مندالانی بچوک له‌وه 
تیناگه‌ن, له‌به‌رئه‌وه هیشتا به لتدان نان ده‌خون, گه‌وره‌کان پیویسته رينمايى منداله‌کان 
بکهن. نیمه ته‌نها ده‌بینه‌هوی نازاردانیان کاتیک ریکه‌یان پى ده‌ده‌ین ژیانی 
ناته‌ندرووست و راهاتوو به دانیشتنه‌وه بژین__ کاتیک ثیمه رنگه‌یان پئ ده‌ده‌ین که 
له‌به‌رده‌م شانه‌یه‌کی تهلكترؤنيدا دانیشن که دوورن له ژیان؛ و بەدەگمەن وه‌رزش 


ده‌که‌ن و رزژانه تیشکی خور لنیان ده‌دات. 


ده‌ستکه‌وتنی قازانج_ به‌بی ثازار 

به‌گشتی, هه‌موو که‌سیک پیویستی به جؤريك له چالاکی و جوله‌ی جه‌سته‌یی ههيه 
هه‌موو روژیک. له‌وانه‌یه درووست كردن و پابه‌ند بوون به روتینه‌وه کاریکی سه‌خت 
بێت. له‌راستیداء جؤن خؤت ده‌گونجینیت له‌گه‌ل وهرزشيكدا له ژیانیکی جه‌نجالدا؟ 
لهدريكهى کردنسی ثهو شسته‌ی که حه‌زت لێیه بیکه‌یست. نه‌گه‌ر حه‌زت له جوریکی 
دیاریکراوی وه‌رزش نيه (هه‌روه‌ها ته‌نها ئەنجامى دهدهيت له‌به‌ر زانستی يزيشكى نهک 
بق جيذ وه‌رگرتن لی), پی ناجيت هینده به‌رده‌وام بيت له‌سه‌ری. هه‌ولبده بو 
دوزینه‌وه‌ی وه‌رزشیک یاخود روتینیک كهلهكهل خۆتدا گونجاوه» دانه‌یه‌ک که به‌راستی 
ده‌ستت به‌سه‌ردا بگریّت. روتینیکی راهینانی به‌هیزی به‌ره‌نگاری نموونه‌ییه» بهلام له 
هه‌مووی گرنگتر» درووست کردنی رؤتينيكه كهتق بتوانیت به به‌رده‌وامی ثه‌نجامی 
بده‌یت. راهتنانه ناوبه‌ناوه نارنکه‌کان سودنکی كەم پنشکه‌ش دهدكهن. سهره‌رای ئەوەش› 
چالاکیه‌کی توند و جر له ده‌ره‌وه‌ی شیوه‌ی جه‌سته مه‌ترسی بریندار بوون زياد 
ده‌کات. ئەگەر هه‌موو روژیک وه‌رزش ناکه‌یت. ثه‌وا به‌دلنیاییه‌ وه خوت به‌دوور بگره له 
دانیشتنی زور بوماوه‌یه‌کی دوور و دریژ (وه‌ک هه‌فته‌یه‌ک يان زیاتر): شیوازی ژیانی 


راهاتن به دانیشتنی زوره‌وه ده‌بیته‌هوی بانگهنشت کردنی نهخؤشى و برینداری بق ناو 


درووست كردنى روتینیکی وه‌رزش كردنى ته‌ندرووست پیویستی به ههلسهنكاندنى 
ناستی اسوده‌یی و سنوری جهستهت هه‌یه. راهینانه‌کان ده‌بیت به‌ره‌نگاری بن, به‌لام 
به ازارى زور نه‌بن. ثازار ئاگادار کردنه‌وه‌یه‌که. ناره‌حه‌تیه‌کی مام ناوه‌ند تاساییه, 
به‌لام کاتیک که جه‌سته كهرم بووء دەبێت ثازارهكه نه‌مننیت. ئەگەر وا نهيووء ئهوا 
له‌وانه‌یه راهینانه‌که زور توند و سه‌خت بیت. یاخود زیاتر پیویست به کشانی ماسولکه 
و گه‌رم بوون بکات. 

Em‏ وه‌رزشمان پنویسته؟ له سالی ۱۹۹۰ ناوه‌ندی کونترول و ریگری 
نه‌خزشیه‌کان و هه‌روه‌ها کولیژی يزيشكى وهرزشى نه‌مریکی, له لتكؤلينهوهيان لەسەر 
به‌لگه به‌رده‌سته‌کان كرد. هه‌ردوو رتكخراودكه نه‌وه‌یان يتشنياز كرد كه هه‌موو 
ئهمريكيهكان رؤثانه بهلايهنى که‌مه‌وه ٠١‏ خوله‌ک جالاكى جه‌سته‌یی تهنجام بدهن. له 
سنوریکی كوتجاوداء هه‌تا راهتنانهكهت جرتر بیت. سوده تهندرووستيهكان زياتر 
دهبتت. بق نموونه». ئه‌و يياوانهى له هه‌فنه‌یه‌کدا ۲۰۰۰ بق ۳۰۰۰ کالوری ده‌سوتننن له 
به‌رنامه‌ی وه‌رزش كردنداء له ٤1%‏ که‌متر تووشی جهلته ده‌بسن, به به‌راورد بهو 


پیاوانه‌ی که له هه‌فته‌یه‌کدا که‌متر له ۱۰۰۰ کالوری ده‌سوتزنن له هه‌فته‌یه کدا. 


پلانیکی وه‌رزشی که به‌راستی کارده‌کات 

سی به‌شی سهره‌کی وه‌رزش کردنتکی رقتینی ته‌ندرووسته بق هه‌موو که‌سنک. 
پیکهاتووه له: 

_ وه‌رزشه ههوابيهكان (۵6۲0۷[0): جه‌سته گه‌رم ده‌کات» يال به خوینه‌وه دهنيت 
بو دل و سوری خوين زياد ده‌کات» وه‌رزش كردن بريتيه له راکردن» رویشتنی خيّراء 
پاسکیل سواری, به‌شی له‌شجوانی» وه‌رزشی هه‌وایی چه‌وری و کالوری ده‌سوتتنیت. 
ته‌ندرووستی دل و سیه‌کان ده‌پارێزێت» یارمه‌تی دابه‌شکردنی لیمفه‌کان ده‌دات (به‌م 
شیوه له ژه‌هره‌کان رزگارت ده‌ینت) بارمه‌تی زیادکردنی تؤكس جين ده‌دات که بق 
شانه‌کانی لەش دابين کراوه (شترپه‌نجه له‌که‌می توکس جين و شانه وه‌رزش پئ 
نه‌کراوه‌کاندا گه‌شه ده‌کات). له‌به‌رئه‌وه‌ی ئەم وه‌رزشه یارمه‌تی ریگری كردن له‌هه‌ردوو 
نه‌خوشی شیرپه‌نجه و دل ده‌کات. دوو کوژهره گه‌وره‌که‌ی ثه‌مریکاء هوا وه‌رزشی 


هه‌وایی ره‌نگه گرنگترین جوری وه‌رزش كردن بتت. 
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_ وه‌رزشی به‌رزکردنه‌وه‌ی قورسايى: ھەر كه جهسته كهرم ده‌بیت (و تق کاتت 
وه‌رگرت بق کشانی ماسولکه‌کان و خواردنه‌وه‌ی شله)» راهینانی قورسایی و به‌رگری 
(به‌رزکردنه‌وه‌ی کیش یاخود يؤكا بق نموونه) بق زیادکردنی هیّزی ماسولکه و توانای 
خوراگرتن و دووباره بوونه‌وه به‌سووده. هه‌روه‌ها ته‌ندرووستی ئێسک» جومگه‌کان, 
به‌سته‌ره شانه‌کان به‌هیز ده‌کات. ئەم وه‌رزشه گرنگه بق ریگریکردن له فشه‌لبوونی 
یسک و هه‌وکردنسی جومگه‌کان. به‌هوی ثهو هټزه زی‌ادکراوانه‌ی له وه‌رزشی 
به‌رزکردنه‌وه‌ی قورسایدا هه‌یه. به‌کارهینانی ته‌کنیکی گونجاو پنویسته. ته‌کنیکیکی 
لاواز. لەگەل کیش و دووباره بوونه‌وه‌ی له رادهبهدهر ده‌بیته‌هوی زیانی جه‌سته‌یی. 
جوله‌ی نه‌رم و کونترول کراو يتويسته. وه‌ک هه‌ناسه‌دانی به‌رده‌وام (که یارمه‌تی هێز 
و کونترول ده‌دات. رتنمايى بنه‌ره‌تی بق به‌رزکردنه‌وه‌ی قورسایی: سی كؤمهلهى 
راهینانی به‌رزکردنه‌وه‌ی قورسایی بق ههر کروپتکی ماسولکه‌کان. پشودانی کورت 
له‌نتوان کومه‌له‌کان (5615). هه‌روه‌ها به‌رزکردنه‌وه‌ی کیش ده بق بيست جار بق ههر 
کزمهله‌یه‌ک (861). ئاگ‌اداربه آنه‌له‌رزیت" ياخود به‌هزیکی زوره‌وه وه‌رزش مهكه. 
به‌تایبه‌تی ثه‌که‌ر هیلاک بوویت: ئەگەر نا ثه‌وا سودی که‌متر وه‌رده‌گریت و زیاتر 
مه‌ترسی بریندار بوونی لهسهر ده‌بیت. 

_ کشان و نه‌رمی: له پیش و له‌کاتی وه‌رزش و هه‌روه‌ها له‌دوای وه‌رزشیش داء 
کشانی ماسولکه گرنگه. شانه‌ی ردق و توند دهبيتههؤى زیاتر تووش بوون به ييكان. 
نهم ره‌قی و توندیه ده‌بیته ریگر لهبهردهم جوله‌ی نه‌رم و چوست, له‌به‌ر ثهم هؤكارانه؛ 
کشانی ماسولکه ده‌توانیت یارمه‌تیده‌ر بیّت بق اسان کردنی لایه‌نه‌کانی تری راهینانه 
وه‌رزشیه‌کان و هه‌روه‌ها ئاسوده‌یی زیاتر. ئەگەر به‌شیک له راهینانه رؤوتينهكانت 
نائاسوده‌یی و به ثازار دیاربوو. کشانیکی کورتخایهن ثه‌نجام بده که له‌وانه‌یه 
یارمه‌تیت بدات که به ثازادی و اسوده‌یی زیاتر بجولنیت. کشانی ماسولکه (دووباره 
به‌کارهینانی جوله‌ی به‌رده‌وام» ههرودها هه‌ناسه‌ی کونترول کراو) که‌وا ده‌کات 
شانه‌کان بههيزتر و ته‌ندرووستر و جولاوتربن. نابیست ئەم لایه‌نه گرنگه له‌ههر 
راهینانیکی وه‌رزشیدا په‌له‌ی تیدا بکرنت و پشتگوی بخریت. 

ورده‌کاری پلانی راهینانه‌که‌ت دیاری بکه به گونجاندنی لەگەل له‌شی خوتداء و 
نه‌وه‌ی چیژی لی وه‌رده‌گریت ثه‌نجامی بده. تەنانەت ثه‌گه‌ر هیچ راهننانیکی تر ثه‌نجام 
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ناده‌یت, بهلايهنى که‌مه‌وه يرق پیاسه‌یه‌ک بكه هه‌موو روژنک. پیاسه كردن (ياخود 
شاخه‌وانی) ده‌کریت زور خۆش بیت. و هه‌روه‌ها به‌سوديشه بوت. رؤيشتن یاخود 
پیاسه‌کردن ده‌توانیت راهینانتکی باشی هه‌وایی دابین بکات. کاتیک خیراتر دهرویت. 
که‌سی ئاسایی له روژیکدا ۲ ميل پیاسه ده‌کات. زیادکردنی خیرایی رویشتنه‌که‌ت بق 
هه‌نگاوی فراوان و خیرا (نزیکه‌ی ۶ ميل له کاتژمیریکدا) کاریکی زورباشه بق دل و 
سیه‌کانت. زورباشتر ده‌بیت. رؤيشتنى خیرا (نزیکه‌ی ٠‏ ميل له کاتژمیریکدا) جه‌سته 
گه‌رم ده‌کات. راهتنانه بق گروپه که‌وره‌کانی ماسولکه. هه‌روه‌ها له‌راستیدا کالوری 
زیاتر ده‌سوتینیت به به‌راورد به راکردنیکی هیواش به‌هه‌مان خیرایی. بق راهینانی 
ته‌واوی جه‌سته. يۆگا بکه. چه‌ند جوریکی دیاریکراوی یوگا و ثایروبیک و وه‌رزشه‌کانی 
به‌رزکردنه‌وه‌ی قورسایی بق کشانی ماسولکه له یه‌ک راهينانى ته‌واودا تيكهل بکه. زور 
په‌رتووکی ناوازه ههيه سه‌بارهت به يؤكاء و چه‌ندین وانه‌ی رٍینسایی له ناوچه‌که‌ی 
خوتدا بوونی ههيه. 

بيرت بيت که راهننانی وه‌رزشی پالپشتی جه‌ستهت ده‌کات تا هه‌ست به 
باشتربوون بکه‌یت., نهک خراپتر. ئامانجه‌که ثه‌وه‌یه که ته‌ندرووستی خانه‌کانت بهرهو 
باشتر ببه‌یت. نەک فشاری نا پنویست لهسهر جه‌سته‌ت درووست بکه‌یت. ثه‌بیت چری 
مدهوى زرد اهيناث كان مامكا ركه متیر )فانک کر قار اک بعري مانتان نک 
باشتره له راهینانیکی كورت كه لیدانی دل خیراتر بكات و ثارهقى زور بكهيتهوه. 
هه‌روه‌ک چون تاوه‌که پنویستی به كهرم كردنه بق جيشت لینان. ده‌بیت جه‌سته‌شت 
گه‌رم بکریت بق پنشکه‌ش کردنی کاره‌که‌ی خوی__ هینده گه‌رم بيت بق ثه‌نجامدانی 
کاره‌که» به‌بی "سوتان . له‌کاتی راهینانی به‌رزکردنه‌وه‌ی قورسایداء به‌هیزکردن و 
خوراگری درووست بکه, به‌بی به‌رگری و دووباره بوونه‌وه‌ی له راده‌به‌ده‌ر. هه‌ولبده 
هینده قورس‌اییه‌که رابگریست تا ماسولکه‌کان خه‌ریکه هیلاک ده‌بن. پاشان 
به‌رزکردنه‌وه‌ی قورساییه‌که دووباره بکه‌ره‌وه. راگرتنی قورساییه‌که پیش دووباره 
بوونه‌وه که بههيزبوون زياد ده‌کات لەگەل خوراگریدا لهكاتيكدا لاوازی و بی توانایی 
كەم ده‌کاته‌وه. ئەبێت رؤتينى راهینانه‌که‌ت به‌ره‌نگاری بیت. به‌لام گونجاو بیّت بو 
سنوری تاکه که‌سیت. خوت به‌دوور بكره له شیوازه‌کانی وه‌ک "وا باشتره وه‌رزشیکی 


باش بکه‌م. چونکه من بهم دواییانه وه‌رزشم نه‌کردووه . یاخود. "هه‌تا به‌هیزتر وه‌رزش 
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بكهم باشتر ددبيّت". له‌ماوه‌ی راهینانه‌کانتداء با چری راهینانه‌کهت مامناوه‌ند بت 
له‌رنکه‌ی هتشتنهودى له مێشکتدا كه دواتر خوت هه‌ستی پى ده‌که‌یت. تق دهتهونت وا 
هه‌ست بکه‌یت که راهینانیکی باشت کردووه. به‌لام هینده فشارت له خوت نه‌کردووه. 
سه‌قامگیری و جیگیری, له‌بری چریه‌کی له راده‌به‌ده‌ری وه‌رزش کردن» سودیکی باشی 
دهبیّت. به‌ره‌نگاری خوت بکه. بهلام واقعی به. 

تەنانەت بق ئهو که‌سانه‌ی رقیان له وه‌رزش کردنه. یاخود پنیان وايه که کاتیان نيه 
بق وه‌رزش کردن. چاره‌سه‌ریکی ساده هه‌یه من به‌کاری ده‌هینم که بازدانه لەسەر 
جه‌مپ. بازدان بق سهره‌وه و خواره‌وه له‌سهر جه‌مپی بچوک کاریکه‌ریه‌کی جادووی 
هه‌یه. هم چالاکیه به سه‌رسورمانه‌وه زور ساده و ئاسانه بق کردن, هه‌روه‌ها خۆش و 
سلامه‌ته» ده‌کریت به‌نزیکه‌یی هه‌موو که‌سیک تهنجامى بدات به‌بی ره‌چاوکردنی تەمەن 
و باری چجه‌سته‌یی, بازدان بۆ سه‌ره‌وه و خواره‌وه لەسەر چه‌مپ به‌شنوه‌یه‌کی راست و 
درووست وا دیاره ده‌رماتی هه‌موو ده‌ردنکه. بازدان بق سه‌ره‌وه و خواره‌وه له‌سهر 
جه‌مپ ته‌واوی جه‌سته بههيّز ده‌کات و چاکی ده‌کاته‌وه» به‌لایه‌نی که‌مه‌وه ئەگەر ۱۵ 
خوله‌ک له روژنکدا ثه‌نجامی بده‌یت. بازدان لەسەر جه‌مپ بق تق زورباشه. چونکه 
هه‌آده‌ستیت به وه‌رزش پیکردن و جولانی هه‌موو خانه‌کان له ته‌واوی جه‌سته‌تدا. ثیمه 
ههميشه زانیوم‌انه که وه‌رزش كردن باشه بق ته‌ندرووستی, بهلام تا ئیستاش 
تینه‌گه‌یشتووین بۆچى: له تویژینه‌وه‌یه‌کدا كەلە سالی ۲۰۰۰ له کوبوونه‌وه‌ی سالانه‌ی 
کومه‌له‌ی نه‌خوشی دلی ئه‌مریکی پنشکه‌ش کراء ثه‌وه‌ی اشکرا کرد. که کشانی فیزیایی 
خانه‌کان کاریگه‌ریه‌کی به‌هیزی ههيه له‌سه‌ر زینده کیمیایی و ره‌فتاری خانه‌کان. 

جولان و کشانی خانه‌یه‌ک__ وه‌ک نه‌وه‌ی بازدان له‌سهر جەمپ دديكات__ 
یارمه‌تی دابینکردنی به‌ها خوراکیه کرنگه‌کان و لابردنی پاشماوه‌ی ژه‌هره‌کان ده‌دات. 
کاتیک هه‌لبه‌ز و دابه‌ز ده‌که‌یت له‌سه‌ر جه‌مپنکی بچوک, ته‌واوی جه‌ستهت (ئْه‌ندامه‌کانی 
ناوهوه. تنسکه‌کان. به‌سته‌ره شانه, پنست) به‌هیّزتر و نه‌رمتر و ته‌ندرووستر ده‌کات. 
هه‌ردوو سوری خوین و لیمف به‌شیوه‌یه‌کی گه‌وره باشتر ده‌کات. 

دکتزر جه‌یمس وایت له زانکزی کالیفقرنیاء سان دیگ. ده‌لیت؛ راهینانی بازدان 


له‌سه‌ر جه‌مپ نزیکترین شته بو سه‌رچاوه‌ی گه‌نجیه‌تی که زانست دوزیویه‌تیه‌وه. 
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میزه‌لداننک بینه يتش چاوت كه يره له ئاو ميزهلدانهكه هه‌لبگره به سه‌ره‌که‌ی 
خۆی» پاشان تهماشاى بكه چۆن هیزی كيش كردن ناوه‌که راده‌کیشیت بق خوارهوه. 
میزه‌لانه‌که که‌منک ده‌کشنت. ئتستاء ختراتر ده‌ستت بجولينه بو سهرهوه و خوارهوه 
تیبینی هوه بکه که چون هیزی راکنشانی زیاده ده‌بیته‌هوی کشان و شیواندنی 
میزه‌لانه‌که. کاتیک له‌سه‌ر جه‌مپه‌که ههليهز و دابه‌ز ده‌که‌یت. ئەم کاریگه‌ریه به‌سه‌ر 
هه‌موو خانه‌کانی جه‌سته‌تدا رووده‌دات. بازدان به نوره فشار ده‌خاته‌سهر خانه‌کانی 
جه‌سته و پاشان فشاره‌که لا ده‌باته‌وه. وه‌ک گوشینی تيسفنجيكء هم جوله و کشانه‌ی 
خانه‌کان کگه‌یاندنی به‌ه ا خوراکیه‌کان و لابردنی ژه‌هره‌کان ئاسانتر ده‌کات, که 
به‌ته‌واوه‌تی ئهو شتهيه که پتویسته بونه‌وه‌ی ته‌ندرووست بیست__ به‌بسی ثه‌وه‌ی 
پنویست بکات بچیته هلی وه‌رزشی يان به ثاره‌ق کردنه‌وه ده‌ست پئ بکه. يان به 
ئازاری ماسولکه و بریندار بوون کوتایت یه‌ت. بازدان له‌سه‌ر جه‌مپ زور کاریگه‌ره. 
چونکه کیش و جوله بق هه‌موو خانه‌کان دیاری ده‌که‌ن. هیزی زیاده‌ی کیشکردنی 
زه‌وی که به‌هزی ههلبه‌ز و دابه‌زه‌که‌وه درووست ده‌بیت تتسك و جومگه‌کان به‌هیز 
ده‌کات, به‌بی له‌رزین و زیانی شاراوه‌ی زورینه‌ی چالاکیه کاریگه‌ره‌کان (بق زانیاری 
زیاتر بزنه‌وه‌ی بزانیت که‌بز خزم چی به‌کاردینم. سه‌یری پاشکوی € بکه). 

ته‌کنیکنکی ديكه له ته‌کنیکه جهستهييهكان فلچه کردنی پنسته (۳۵6۳۱۳9 610). 
فلچه‌ی زبری سرووشتی گه‌رما و به‌کاربهینه. هه‌روه‌ها دواتر لەسەر هه‌موو پستت 
بیجولینه» قزلت و قاچت به اراسته‌ی سنگت به‌رز بکه‌ره‌وه. هم چالاکیه ثه‌نجام بده 
چه‌ند خوله‌کیک يتش خو‌شوردن که یارمه‌تی سوری شله‌ی لیمفه‌تی ده‌دات. به‌تایبه‌تی 
بق ثه‌و که‌سانه‌ی که به‌ریک و پیکی وه‌رزش ثه‌نجام ناده‌ن گرنگه. راهینانی جه‌سته‌یی 
وه‌رزشی باش زور زیاتر ده‌گه‌یه‌نیت. هه‌روه‌ها ریگایه‌کی کاریکه‌ره بق سوتاندنی 
كالؤرى و بههيزكردنى ماسولکه. راهینانی وه‌رزشی پنویستیه‌کی بنه‌ره‌تی جه‌سته‌یه» و 
هه‌موو روژیک پنویسته. چی ده‌بینت ئەگەر ئیشه‌کهت يتويستى به دانیشتن له‌پشت 
میزه‌که‌وه بیّت؟ دانیشتنیکی دریژخایه‌ن ده‌بیته‌هزی تیکچوونی ته‌ندرووستی جه‌سته‌یی» 
کاتیک بوماوه‌یه‌کی دري داده‌نیشیت. کاتیک دابنی بق هه‌ستان و کشانی جه‌سته‌ت 
(لهکهل پشودان به چاوه‌کافت) کنات هه‌ستانه سر ين بوماوه‌ی ٩ب‏ ۲ ولک لد 


ھەر سەرى کانتزمیترنکدا دەتوانێت جیاوازیه‌گی که‌وره درووست یکات. لدييرت بیت 
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اه نینگیر يدوه 


ار 
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جەستەت ئورگانیزمیکی زشدووی» جولاوی هه‌ناسهددره: کاتنک که به‌یسی جوله 
دادهنيشيت بق چەند کاتژمنرنک لەسەر به‌ک, به‌شنوه‌یه‌کی خوازراو» ددست ددكديت به 


مردن. 


خهوتن: دژه دهرمان 

خهوى يتويست, ههرودها پنویستیه‌کی جهستهيى قول و بتويستيهكى بايؤلؤجيه. 
خهوى ييويست زور گرنگه بق بنيادنانى خانه‌ی نوئء خانه زيان لی که‌وتووه‌کان چاک 
ده‌کاته‌وه و ئاستی وزه‌ی خانه‌یی پرده‌کاته‌وه. ژیانمان هینده سه‌رقال بووه که هه‌ندنک 
جار هه‌ستی پشودانی ته‌واو به ثاگایمان له‌بیر چته‌وه. ثیمه به‌راستی بیرمان چوته‌وه 
که پشسودانیکی باشی شهو چیه. ثیمه سه‌رقال بووین به "تهركه به‌رده‌وامه‌کانی 
ژیانه‌وه" › ه‌و ززرجار پالی يتوه نراوه بق پنویستی زور زیاتر. تویژینه‌وه‌یه‌ک که 
له‌لایه‌ن دامه‌زراوه‌ی (01۳081100] 5۱60 ۱۵1۱001) ثه‌وه‌ی بو ده‌رکه‌وتووه که له 
۸۵ ی که‌نجانمان له شهودا هه‌شت كاتؤمترى پنشنیارکراو ناخه‌ون» هه‌روه‌ها له 
۸۵ کهمتر له شەش سه‌عات ده‌خه‌ون. بو قه‌ره‌بوو کردنه‌وه‌ش, خه‌لک قاوه و شه‌کر, 
هانده‌ره‌کانی ديكه به‌کاردتنن. که ئهو بارودوخه خراپه خراپتر ده‌کات. بؤ هه‌ندنک 
خه‌لک, ته‌ندرووستیه‌کی باشتر ده‌توانریت زور به‌ئاسانی له‌ریگه‌ی خه‌ویکی زیاتره‌وه 
به‌ده‌ست بهینریت. پنویستیه‌کان له که‌سنکه‌وه بق که‌سیکی تر جیاوازی ههیه, هه‌ندیک 
پنویستیان به خه‌وی که‌متره به به‌رآورد به که‌سانی تر. زور شت يشت به کوالنتی 
خه‌وه‌که ده‌به‌ستیت: جا ئەگەر خه‌وه‌که قول و خۆش بيت ياخود بجر بجر و ناچالاک 
بیت. 

بق باوباپیرانی پنشوومان. خه‌وتنی پیویست به‌ره‌نگاریه‌کی زور که‌متری ده‌ویست. 
خه‌وتن لەگەل ئاوابوون بق هه‌لهاتنی خوردا بوو. له سه‌ده‌کانی رابردووداء خه‌وتن تاکه 
شت بوو که بتوانیت بیکه‌یت ههر که خورئاوابوو. ته‌نها لهم سالانه‌ی دوایدا ته‌نها 
بهنجهيهك بەس بوو بزئه‌وه‌ی بینیین به پلاکه‌که‌دا بز رووناكى ھەر که‌سیک که بمان 
ویستایه. تيستاء یمه لهو شارانهدا ده‌ژین که هه‌رگیز ناخه‌ون, ته‌کنه‌لزجیای مودیرن 
ژیانمان هانده‌دات و ده‌وروژینیت. و زورینه‌ی جار ته‌واوی شهو به‌خه‌به‌رین. سهد 


سال له‌مه‌وبه‌ر. خه‌لک له ولاته پنشکه‌وتووه‌کاندا هه‌موو شه‌وتک ٩‏ کاتژمیر د‌حه‌وتن. 


ئێستاء تیکرایی ثه‌مریکیه‌کان نزیکه‌ی ۷ کاتزمیرله شهودا دهخهون. كه ئەم بره به‌شی 
زورینه‌ی خه‌لک ناكات. ههندتك جار. خه‌لک وابير ددكهنهوه كه ثه‌گه‌ر كهمتر بخهون 
ده‌ستکه‌وتنی زياتر به‌ده‌ست ده‌هینن. به‌لام وانیه. له‌راستیدا كەم خهوى وا له خه‌لکی 
ده‌کات که‌متر به‌رهه‌مداربن. سهره‌رای ئەوەش» چونکه جه‌سته له‌کاتی خه‌ودا خوی 
تازه و چاک ده‌کاته‌وه» له‌به‌رئه‌وه كەم خه‌وی دهبیته‌هوی بانگهشت کردنی نه‌خوشی و 
برینداری. 

بیبه‌ش بوون له خه‌وی يتويست, ته‌نانه‌ت بق چه‌ند شه‌ویکی كهميش میشک لاواز 
ده‌کات» استی وزه كەم ده‌کاته‌وه» بیزاری و خه‌موکی زياد ده‌کات» مرۆف زیاتر 
تووشی رووداو ده‌کات. له راپرسیه‌کدا که لویس هاریس" و هاوهله‌کانی ثه‌نجامیاندا, 
ثه‌وه‌یان دوزیبه‌وه ثه‌و که‌سانه‌ی که شه‌وانه که‌متر له هه‌شت کاتژمتر ده‌خه‌ون» 
زورینه‌ی جار لهسهر کار كتشهيان ههيه. که‌مخه‌وی فاكتەرێكى سهره‌کی سه‌دان هه‌زار 
رووداوی هاتووچویه له سالیکدا. بۆ ماوهیه‌کی کورتخایه‌ن. که‌مخه‌وی ده‌بیته‌هزی 
درووست بوونی کاریکه‌ری ناپه‌سه‌ندی لابه‌لا: بق ماودیه‌کی دریژخایه‌ن, ده‌بیته‌هزی 
به‌دفرمانی خانه‌یی و نه‌خزشی. 

که‌می خه‌وی پنویست. ده‌بیته‌هوی ناهاوسه‌نگی ھۆرمۆنى و هه‌روه‌ها ددست 
وه‌رده‌داته ناو فرمانه‌کانی دیکه‌ی له‌ش. تونزینه‌وه‌یه‌ک له ئۆكتۆبەرى سالی ۱۹۹۹ له 
"لانست" بلاوکرایه‌وه, ده‌رکه‌وتووه که خه‌وتن بۆ چه‌ند کاتژمیریکی كەم له‌شه‌ودا بو 
ماوه‌ی هه‌فته‌یه‌ک به‌شنوه‌یه‌کی به‌رچاو ئاستی هقرمزنه‌کانی گۆرى› هه‌روه‌ها توانای 
لەشى بق میتابولیزکردنی کاربوهی دراته‌کان به‌شیوه‌یه‌کی باش لاواز کردووه. 
ناهاوسهنگی درنژخایه‌نی هورمنه‌کانی لهش ده‌بیته‌هوی نه‌خزوشی. بف نموونه. 
هورمونیکی زیان به‌خش زياد ده‌کات له‌میشکدا که‌پنی ده‌وتریت کورتیزول له که‌سیکدا 
كه پشوو وهردهكريّت. به‌رزی ئاستی کورتیززل ده‌کریت ببیته‌هزی زیان گه‌یاندن به 
خانه‌کان له متشكدا که کونترزلی فیربوون و یاده‌وه‌ری ده‌که‌ن. ئەگەر زور ماندوو 
بوویت. هوا پشوویه‌ک وه‌ربگره. پشنگوی خستنی نهم هه‌ستی ماندووبوونه به‌جدی 
له‌وانه‌یه تووشی زیانی متشكت بکات. دوو هورمونی ديكه (هورمونی به‌سوود) 
به‌شیوه‌یه‌کی ئاسایی له‌کاتی خه‌ودا به‌رهه‌م ده‌هیتریت و ههرودها ریژهکه‌ی كەم 


ده‌بیته‌وه کاتیک پشووت وه‌رگرت و له‌خه‌و هه‌ستایت. يهكيكيان هورمونی گه‌شهیه 
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له نیتکلیزبه, 


د رو ژان عداطه محعد 
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۳۱6۲۱ كه يارمهتى دووباره درووست کردنه‌وه‌ی شانه ده‌دات. که‌می‎ «{HGEH) 
يرؤسدى ييربوون خیراتر ده‌کات. ھۆرمۆنه به‌سووده‌که‌ی ديكه كه له‌کاتی خه‌ودا‎ 
بهرههم دیّت يرؤلاكدينه. كه کونترولی سيستمى به‌رگری دهكات. که‌می يرؤلاكتين‎ 
ده‌کرت ببیته‌هوی لاوازى سيستمى به‌رگری. خه‌وتنی يتويست ههرودها تاسايى‎ 
کردنه‌وه‌ی شيوازى خهوتنهكهت يارمهتى ياراستنى هاوسه‌نگی نهم هؤرمؤنه گرنگانه‎ 
دددات به‌شنوه‌یه‌کی كونجاوء هه‌روه‌ها خهوتن يارمهتى يركردنهودى وزه ده‌دات.‎ 
806005106 ( له‌کاتی خهوتندا. جه‌سته بریکی زور ۸۲۳ بهرههم دههينيت‎ 
كه ناویته‌یه‌کی پر وزه‌یه و پنویستی خانه‌کانسانه. هه‌روه‌ک چون‎ ۳/۵ 
ئۆتۆمبێل پنویستی به به‌نزینه. ئەگەر تق ماندوویت و ناتوانیت به‌پیی پیویست بخه‌ویت‎ 
له شه‌وداء سه‌رخه‌ویک بشكينه_ يان دوای نانی نيوهرق یاخود که له کار گه‌رایته‌وه.‎ 
هه‌ندیک جار خه‌لک خویان به‌دوور ده‌گرن له سه‌رخه‌و شکاندن. چونکه وا هه‌ست‎ 
ده‌کهن كه "تهميهل بوون". ئەگەر وزه‌ی پنویستت نهبوو بق ثه‌نجامدانی ثه‌رکیک.‎ 
هه‌ن دیک پشوو وه‌ربگره. ئەگەر وزه‌یه‌کی سرووشتی له‌راده‌به‌ده‌رت هه‌بوو, ئهوا‎ 
نیشانه‌یه‌کی زورباشه. جهندتتى هه‌ست کردنمان به پر وزه‌یی و ماندوونتی پنوه‌ریکه‎ 
بو زائینی ثهودى که جهسته‌سان باش كاردهكات. ئەگەر ههموو کاتیک ماندوويت. كوى‎ 
له كريانى جهستهت بگره كه داواى يارمهتى ده‌کات. يشوودان گرنگه. به‌لام ثه‌وه‎ 
له‌به رچاو بكره چون خوراک. بهركهوتنت به ثهدهرء كهمى وه‌رزش ياخود فاکته‌ره‌کانی‎ 
ديكه كاريكهرى له‌سهر تاستى وزه‌ی کشتیت ههيه. ماندوو بوونيش زورجار‎ 
نيشانهيهكه بق نه‌خوشی__ جهستهيى بيت يان ده‌روونی ياخود ههردووكى. لەگەل‎ 
باشتركردنى تهندرووسنيدا.ء شهكهتى و ماندوویه‌تی نامتنيت. به‌کارهینانی قاوه و‎ 
ورو5ننهرهكانى ديكه بق قه‌ره‌یوو كردنهودى ماندووتّتى دهست وهرده‌داته‎ 
ته‌ندرووستی و بهرههمدارى. تەنانەت ثه‌گه‌ر كارهكانيشت به‌باشی ئەنجام يدديت‎ 
له‌سهر كهمترين برى خهو (لهوانهيه بریکی زؤريش له کافاین)شدا هّشتا زيانى‎ 
درنژخایه‌نی ھەر ههديه. يرؤسدى پیربوون خيراتر ده‌کات. ههرودها لهوانهيه نهتوانيت‎ 
توانا نموونهييهكهت به‌ده‌ست بهتنیت. هه‌روه‌ها دلنيابه له‌وه‌ی كه شنوازی نووستنه‌که‌ت‎ 
كاسابى بکه‌یته‌وه. هه‌موو روژیک به‌نزیکه‌یی له هه‌مان کاتدا بخه‌وه. و له هه‌مان کاتدا‎ 


منتدی إقراً الثقاق 


بيش ثهودى بجيت بق ناو جیگاکه‌ت» خوت بهدوور بگره له كافاين. كهول و ھەر 
ده‌رمانیکی تر كه ده‌ست وه‌ربداته خه‌وتن (ياخود هانى بدات). هم كارانه توانات پئ 
ده‌دات که به‌شنوه‌یه‌کی سرووشتی و تهندرووست بخهويت_ توانا دهدات به‌چه‌سته‌ت 
بو بنیادنان و چاک كردنهودى خانه‌کان. هاوس هنكى هؤرمؤنهكان ریک ده‌خات. 
هه‌روه‌ها نهو وزديه به‌رههم ده‌هینیت که پنویسته بق ئه‌نجامدانی نهو شتانه‌ی ده‌ته‌ویّت 


نه‌نجامی بدديت. 


هه‌ناسه‌دان به‌شتوه‌یه‌کی راست و درووست 

هه‌ناسه مه‌ده وه‌ک ثه‌وه‌ی خیر به جهدستهت بکه‌یت. جه‌سته ده‌تواننت چه‌ندین 
ههفته به‌یسی خواردن و چه‌ندین روژ به‌بی ئاو بژی, به‌لام ناتوانست ته‌نها چه‌ند 
خوله‌کیکیش به‌بی ئوکسجین بزی. وکسجین گرنگترین خوراکی نیمه‌یه, لەگەل ھەر 
هه‌ناسه دانیکدا به‌ده‌ستی ده‌هنتین. به‌راده‌یه‌کی رور چونیه‌نی هه‌ناسه‌دانت کاریگه‌ری 
هه‌یه له‌سهر چونیه‌نی روخسارت و هه‌ستت» به‌رگریت دزی نه‌خزشی و تەنانەت 
لەسەر تەمەن درنژیشت. ثیمه کونترولمان ههيه به‌سهر هه‌ناسه‌دانماندا: ته‌کنیکی 
هه‌ناسه‌دانی گونجاو به‌شیکی گرنگه له به‌ره‌و بنش بردنی رنگه‌چاره‌ی جه‌سته‌یی. له 
کومه‌لگاکه‌مان داء زورینه‌ی خه‌لک به‌شنوه‌یه‌کی ناراست هه‌ناسه دەدەن__ يان زور 
هه‌ناسه دەدەن یاخود به‌پنی پتویست هه‌ناسه ناده‌ن. له هه‌ردوو حاله‌ته‌که‌دا, ؤكسجين 
كەم به‌رههم ده‌هیترنت له‌سه‌ر تاستى خانه‌یی. كەم هه‌ناسه‌دان (که‌به‌پنی پنویست هه‌وا 
وه‌رنه‌گریت) باو نیه, به‌گشتی ثه‌نجامی كتشهيهكى مه‌ترسیداری جه‌سته‌ییه__ وه‌ک 
ثه‌وه‌ی کاتنک سیه‌کان شکست ده‌هننن. باوترینیان هه‌ناسه‌دانی زوره» که‌پیی ده‌وترنت 
۷۲۱ 9 رواته که‌ستک که زور هه‌ناسه ده‌دات)» ثه‌ویش ده‌رئه‌نجامی که‌می 
ئۆكسجىنە لەسەر ئاستی خانه‌یی. چه‌ند كەس كاريكهريان لدسهر درووست دديبئت 
به‌هوی هه‌ناسه‌دانی زوره‌وه؟ 

به نزیکه‌یسی هه‌موو كهستك له هه‌ندنک كاتداء هه‌روه‌ه ا زورنک له خه‌لکی 
به‌شیوه‌یه‌کی دریژخایه‌ن بهم شیوه هه‌ناسه دهده‌ن. هه‌ناسه‌دانی له ڕادەبەدەر زورجار 
ده‌رئه‌نجامی بارودو‌خیکی پر له ستریسه: ستریس وامان لی ده‌کات که زؤر به قولی و 
زذر به‌خیرایی هه‌ناسه بدهينء وه‌لامیکی تؤتؤماتيكيه که ثاماده‌سان ده‌کات بق کاری 
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Never Be sick again‏ إلى 


له‌ناکاو و کتوپر. ره‌نگه تق ثهمه به "هه‌ناسه‌دانی ترس" ناوزه‌ند بكهيت__ وه‌کو ثه‌مانه؛ 
هه‌ناسه برکی, هه‌ناسه‌دان به سنگ. هه‌ناسه‌دانی ته‌نک (هه‌ناسه برکی)» هه‌ناسه‌دانی 
نارنک. هه‌ناسه‌دانی خیرا یاخود راكرتنى هه‌ناسه‌دان. هه‌ندتک جار هه‌ناسه‌دانی زياد له 
پنویست كيشه نیه. بهلام هیّشتا ستریسه‌کانی ژیان واله زورینه‌سان ده‌کات که 
هه‌ناسه‌ی زياد له يتويست بده‌ین» به‌شیوه‌یه‌کی دریژخایهن. ده‌بیته‌هزی به‌رهه‌م هینانی 
چه‌ند کاریکه‌ریه‌کی لابه‌لاء له‌وانه دله‌کسوتی, نساریکی لیدانی دل. سه‌رگیژخواردن. 
ته‌شه‌نوجاتی ماسولکه. هیلاکی ماسولکه‌کان» به‌رزی په‌ستانی خوین, که‌می یادهوه‌ری, 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی» که‌می ته‌رکیزء دله‌راوکی, چه‌ندین نیشانه‌ی تریش. هه‌روه‌ها هه‌ناسه‌دانی 
له راده‌به‌ده‌ر ده‌بیته‌هوی ته‌سک بوونه‌وه‌ی بوریه‌کانی خوین بق مشک (هه‌روه‌ها دل و 
شوینه‌کانی دیکه‌ش). له ئه‌نجامدا دهينتههؤى كەم بوونه‌وه‌ی تؤكس جين و گلوكۆس بق 
منشک به‌رنژه‌ی زياد له 5090 که یه‌کسهر کارده‌کاته سهر توانای تاک بق فیربوون. 
بیرکردنه‌وه, یاده‌وه‌ری» هه‌روه‌ها کاره چه‌سته‌ییه‌کان. هیچ سهير ثيه که هه‌ست به 
سه‌رسوران و سه‌رگیژخواردن ده‌که‌ین له‌کاتی سترێسدا. هه‌ناسه‌دان زر به‌خیرایی 
یاخود زور به قولی ده‌بیته‌هوی نه‌وه‌ی که جه‌سته برتكى زور له دوانه توکسیدی 
کاربون لەدەست بدات. به‌شیوه‌یه‌کی اسایی. تؤكس جين ده‌گوازریته‌وه بۆ شانه‌کان 
ل‌رنگه‌ی پیکه‌وه لکانی به هیمق‌گلوبینی ناو خوین: دوانه تؤكسيدى کاربون یارمه‌تی 
ئوکسجین ده‌دات بق "تیک شکاندنی" هیمزگلوبینه‌که تا بتوانریت به‌کاربهیترنت. به‌بی 
بوونی دوانه تؤكسيدى پنویست. تؤكسجين ناتوانیت هیمق‌گلوبین تیک بشکیننت. پاشان 
شانه‌کان تووشی که‌می تؤكسجين ده‌بن و لەئەنجامدا ده‌بیته‌هوی به‌دفرمانی خانه‌یی و 
نه‌خوشی. که‌می تؤكسجين وا ناسراوه که ده‌بیته‌هوی شیرپه‌نجه. کیشه‌یه‌کی جیاوازتر 
بوونی ههیه, که به‌هوی که‌می ناستی دوانه توکسیدی کاربون له خویندا درووست 
ده‌بیت تفت بوونی له‌راده‌به‌ده‌ری 0۷ خوینه. له‌شیش بق رزگاربوون لهم تفتیتیه 
ددست ده‌کات به فریدانی کانزا تفته‌کان له‌رنگه‌ی میزه‌وه. بؤئهودى ای خوین 
هاوسه‌نگ بکاته‌وه. له ثه‌نجامیشدا که‌می له‌کانزا تفته‌کاندا رووده‌دات. وه‌ک کالیسیوم و 


مه‌گنیسیوم؛ که ه‌مه‌ش دهبیته‌هوی سه رهالدانى نه‌خوشیه‌کانی وه‌ک فشهلبوونی 
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هه‌ناسهدان به‌شیوه‌یه‌کی درووست. هه‌نگاوی گرنگ ثه‌وه‌یه كه ههوا بچنته ناو 
سیه‌کانه‌وه له‌رنکه‌ی 01201۱۲8077 که ماسولکه‌یه‌کی قولی سکه که تایبه‌ته به 
هه‌ناسه‌دان. هه‌ناسه‌دان بق خواره‌وه له‌ریگه‌ی 01303017 دوه (هه‌ناسه‌دان به سک 
نهک سنگ) که شيوازيكى بې ماندوو بوون و کاریگه‌ری هه‌ناسه‌دانه. به‌داخه‌وه. 
زورینه‌ی خه‌لک سنگ و سهرهودى يشت به‌کاردننن بق هه‌ناسه‌دان: هه‌ناسه‌دان به 
سنك هه‌ولیکی زیاتری ده‌ویت. که‌متر کاریگه‌رتره و هه‌روه‌ها شیوازی هه‌ناسه‌دانی 
ئاسایی تیک ده‌دات. هه‌ناسه‌دانی خوارهوه‌ی 0130130157 (به‌پنچه‌وانه‌ی سنگ بو 
ده‌ردوه) ئه‌ندامه‌کانی ناو سک ده‌جولننیت بق خواره‌وه و دوور ده‌که‌ونه‌وه, بوشایی 
زیاتر بق سیه‌کان دابین ده‌کات. نهم کرداره بوشایی درووست ده‌کات بق چوونه 
ژووره‌وه‌ی هه‌وای زیاتر بوناو سیه‌کانت» پاشانیش وکسجینی زیاتر بق شانه‌کانت. بهم 
شیوه‌یه فرمانی ته‌واوی سیستمی هه‌ناسه‌دانت زیاتر ده‌بنت. جا ثه‌گه‌ر وه‌رزش بکه‌یت 
یاخود له پشوودا بیت. ههر هه‌ناسه دانیک پنویسته برواته خواره‌وه‌ی سک و ته‌نها 
ه کات بنويسكا بدرزى بگەرەوە بو سننگه 

هه‌ناسه‌دانی راست و درووست ده‌بینت بی هه‌ولدان و بې ماندووبوون بیت. 
له‌ریگه‌ی لوته‌وه بت نەک دەم هه‌روه‌ها هیواش بیت به‌راده‌ی پشوویه‌ک که که‌متر له 
۵ هه‌ناسه بت له خولهكتكدا. وا باش‌تره ۸ بو ٠١‏ هه‌ناسه بټتت. لنره‌دا 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی ساده هه‌یه بوئه‌وه‌ی بزانبت که چون تهنجامى ده‌ده‌یت: له‌سه‌ر يشت 
پالبکه‌وه له‌سه‌ر زه‌وی, په‌رتووکیک بخه‌ره سەر سکت. لهرنگه‌ی لوتته‌وه هه‌ناسه بده 
سهير بکه بزانه به هه‌ر هه‌ناسه‌دانیک په‌رتووکه‌که به‌رز و نزم ده‌بیته‌وه بق سهره‌وه و 
بق خواره‌وه. سه‌رنجی هه‌ناسه‌دانی سک بده تا په‌رتووکه‌که به‌رز و نزم ده‌بینه‌وه. 
دواتر ژماره‌ی هه‌ناسه‌کان بژمنره که‌له ھەر خوله‌کنکدا ده‌یده‌یت. هه‌ولبده ژماره‌ی 
هه‌ناسه‌کانت له خولهكتكدا که‌متر بنت له ۱۰ و هه‌روه‌ها وا باشتريشه ئەگەر که‌متر 
بتت له ۱۰. ناگاداربه که هه‌ناسه‌ی زورتر نه‌ده‌یت. وشه سهره‌کیه‌که هه‌ناسه‌دانه آبه‌یی 
ماندوو بوون و ره‌نج". ریگه‌بده جهستهت له‌جیاتی تۆ هه‌ناسه بدات. هه‌روه‌ک ثه‌وه‌ی 
که بۆ ثه‌نجامدانی ثه‌وه درووست کراوه. له‌کاتی وه‌رزشی ثایروبیکدا. تا ده‌توانیت با 
هه‌ناسه‌دانه‌که‌ت برواته خواره‌وه‌ی سک و هه‌روه‌ها له‌ریکه‌ی سنگه‌وه ده‌ری بکه. 
ثه‌وکاته من ده‌توانم به نزیکه‌یی گره‌نتی باش بوونی ئاستی وه‌رزشی و ته‌ندرووستی 
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خۆش مه‌به ٠‏ 
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ھەناسەدان كاريكهريهكى به‌هیزیان ههیه» له‌رووی جهستهيى و دەروونيشەوە 
بهرادهيهك كه زوریک له نهريته کونه‌کانی ودك؛ بيركردنهوه. يؤكاء هونهرى به‌رگری» 


بەشتوەبەكى سه‌ره‌کی و يتش ههموو شتيك يشت به تهكنيكى ههناسهدان ده‌به‌ستن. 


كونترةلكردنى زیانه‌کان 

پاراستنی جه‌سته يهكيكه له لايهنهكانى ريكاجارهدى جه‌سته‌یی: ریگری كردن له 
زيانه جهستهييهكان لايهنيكى دیکه‌یه. ژیانی مۆدێرن به جهندين جؤرى جياواز تووشى 
زيانى جهستهيمان ده‌کات, ھەر له سوتان به خۆر تا رووداوى ئوتومبیل. ھەر له برين 
و سوتانى جتشتخانهوه بو ناوجهكانى کاروموگناتیسی, دهكريّت هه‌ندیک له مهترسيه 
جهستهييهكانى ژیانی مودیرن دوور بخرتنهوه. به‌لام هه‌نسدیکی ديكه ناتوانریټت. 
هه‌رکاتنک جه‌سته زيانى به‌رکه‌وت. جهسته سه‌رچاوه به‌رده‌سته‌کان (به‌ها 
خوراکیه‌کان) به کارده‌هتننت بق چاککردنه‌وه. به تنپه‌ربوونی کات. به له‌ده‌ست چوونی 
ثه‌و به‌ها خوراکیانه ته‌ندرووستی خانه‌کان لاواز ده‌ینت. ده‌رگا والاده‌کات بو زیاتر 
بریندار بوون و نه‌خوشی زیاتر. ههنديك جار چاک کردنه‌وه ناکرنت. زیانی جه‌سته‌یی 
ده‌کریّت ببیته‌هزی زیان و بی توانایی بق ته‌واوی ژیان. بو رتكرى كردن له زیان پیش 
روودانی. مه‌ترسیه جه‌سته‌بیه‌کان بناسه و ریکاری گونجاو بگره به‌ر. ثه‌مه چه‌ند 


خۆدانه بەر خۆر هه‌ميشه خراپ نيه 

جه‌سته پنویستی به تیشکی خوره, هه‌روه‌ک چون پویستی به خوراکه. لەگەل 
ثه‌وه‌ی که ددبت خوی له زوریک هه‌ردووکیان لابدات (خوراک, تیشکی خور). تیشکی 
خۆر (رووناکی شه‌به‌نگی ته‌واو) پنویسته بق ته‌ندرووستیه‌کی باش و هه‌روه‌ها به‌شیکی 
کرنگی ریگاچاره‌ی جه‌سته‌ییه نهم تيشكه که‌رمه‌ی خور. چونکه به‌راستی ثهم تیشکانه 
باشن: یارمه‌تی جه‌ستهت ده‌دات بق به‌رهه‌م هینانی قيتامين 0 . که به‌ها خوراکیه‌کی 
پنویسته بق بنیادنانی تتسكى به‌هیّز و ته‌ندرووست. ثهو باوه‌ره باوه‌ی که ددبت خوت 
له تیشکی خور بپارێزیت له‌ریکه‌ی به‌کارهینانی دژه خوره ژه‌هراویه‌کانه‌وه. ناراست و 
چه‌واشه‌کاریه. تیشکی خور كتشه نیه, به‌لکو سوتان به تیشکی خور كتشهيه. سوتان به 
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تيشكى خور کاتیک رووده‌دات كه كهسيك بهرادهيهكى زور و جياواز بەر تيشكى خور 
بکه‌ویت. ودك مانهوه لەبەر خور بوماوه‌یه‌کی دوور و درێژ ياخود كاتيك جهستهت 
بهو تيشكه زوره رانههاتووه. به‌رکه‌وتنی ئاسایی و كونترؤلكراو بهتيشكى خور 
یارمه‌تی جه‌ستهت ده‌دات بۆ به‌رهه‌م هینانی فیتامین 0 و گونجانی لەگەل تیشکی 
خوره‌که. ئەگەر جه‌ستهت به‌وه رانه‌هاتبوو (به‌تایبه‌تی ثه‌گه‌ر پنیستت سپی و بوون 
بێت)» هه‌موو روژه‌که‌ت له‌ژیر تیشکی خوردا به‌سهر مه‌به. له ۱۰ بق ۱۵ خوله‌که‌وه 
ددست پی بکه‌وه هه‌موو روژیک له‌ژیر تیشکی خورداء به‌ره‌به‌ره به‌رکه‌وتنت به خور 
زياد بکه هه‌تا جه‌سته‌ت له‌گه‌لی رادیت. هه‌روه‌هاء, اگاداربه له جرى تیشکی خوره‌که. 
كاتيك خوره‌که راستهوخق له‌سه‌ر سه‌رته (ده‌وروبه‌ری ۱۰ ی به‌یانی بق ۲ ی نيوهرؤ). 

ئەگەر ده‌ته‌ونت پستت بپارنزیت, به‌کارهینانی جين به چینی دژه خوری ژه‌هراوی 
بیرزکه‌یه‌کی خراپه. هه‌ندیک له مادده کیمیاییه‌کانی ناو دژه خور که بور تیشکی خؤر 
ده‌که‌ون ده‌توانن شی ببنه‌وه, پټکوته شیرپه‌نجه‌بیه‌کان بيك دینن, به واتایه‌کی دیکه. 
دژه خور ده‌کریت ببیته‌هزی شیرپه‌نجه‌ی پنست. له‌بری ثه‌وه‌ی رنگری لى بکات. 
لهوانهيه ثه‌مه به ریکه‌وت نه‌بیت. که هه‌تا زیاتر دژه خور به‌کاربهیتریت. ریژه‌ی 
شیرپه‌نجه‌ش زیاتر ده‌بیت. 

جینگرهوه‌ی سهلامه‌تتر به‌رده‌سته بق سوتان به‌تیشکی خور و دژه خؤرى 
ژه‌هراوی: به‌رکه‌وتنی به تیشکی خور (به‌شیوه‌یه‌کی ریکضراو)» که يست ده‌توانیت 
به‌ره‌به‌ره خزی له‌گه‌لدا بگونجتنیت. خوراکی پر لهبه‌ها خوراکی به‌سوده. که پنک 
هاتبیت له مه‌گنیسیزم. دژه تؤكسايد (فیتامین حا ,€ ,۰۸۰ سلینیزم)» هه‌روه‌ها به‌تایبه‌تی 
کارزتین. که هه‌ندیک جار به "چه‌تری سرووشتی خور ناسراوه. کاروتین پنست 
ده‌پارنزنت له تیشکی خور: ئەم به‌ها خوراکیانه له سه‌وزه و میوه ره‌نگاو ره‌نگه‌کاندا 
ده‌دوزرینه‌وه. وه‌ک گێزەر. په‌تاته‌ی شیرین» بیبه‌ری شیرین (سور زه‌رد. مور)» 
کوله‌که‌ی شیرین و هی دیکه‌ش. هه‌ولبده ثه‌و نه‌ریته كؤنه به‌کاربهینه. دانانی زه‌یتی 
زه‌یتوون تا پنستت بپاریزیت له سووتان به تیشکی خؤرء بهو مه‌رجه‌ی که زه‌یته 
زه‌یتوونه‌که کوالیتی به‌رز بيت و هنشتا مادده كيمياييه دژه ئُوکسانه‌کانی تیدا مابيت, 
(هه‌روه‌ها زه‌یتی زه‌یتوون زور به‌سوده ئەگەر ييتستت به‌راستی خوی ههر سوتابیت). 


خه‌لکی له‌ولاتانی ده‌ریای ناوه‌راست هیشتاش زه‌یتی زه‌یتوون به‌کاردننن بق پاراستنی 
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مه‌به ا 
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پنست له تیشکی خور. ئەگەر هدر پنویسته دژه خور به‌کاربهننیت سه‌بری (پاشکوی 


)) بكه بق زانینی دژه خوری بی ژه‌هر. 


ده‌نگی به‌رز باجی له دوایه 

تا نستا تیبینی ئهوهت کردووه که زیکه‌زیکنک له گویچکه‌تدا درووست بووه دوای 
گویگرتن له موسیقایه‌کی به‌رز. یاخود که‌له ده‌وری ده‌نگ به‌رزه‌کان بوویت؟ ثهمه 
زیانیکی جه‌سته‌یی» هه‌میشه‌یی, و كهلهكه بووه. تویژینه‌وه‌یه‌ک که له جینیوه‌ری سالی 
۱ له زانستى بیستنداء نه‌وه‌ی بو ده‌رکه‌وتووه که نهو که‌سانه‌ی به‌شداری له 
چالاکی ده‌نگی به‌رزدا ده‌که‌ن له‌کاتی بی ئیشیداء. ھەر له کونسیرتی روکه‌وه تا سه‌مای 
دیسکق بق کاری دارتاشی, مه‌ترسی له‌ده‌ستدانی بیستن به‌رزبزته‌وه بق ھەر يتنج 
سالیکی ماوه‌ی به‌شداری کردن. هه‌ولبده کاته‌که‌ت له شوینیکی که‌متر ژاوه‌ژاو به‌سه‌ر 
به‌ریت یاخود پاریزه‌ری بیستن به‌کاربهیته وه‌ک (95ا۵۱ 68۲). له یستادا له‌ده‌ستدانی 
بیستن وه‌ک په‌تایه‌کی لنه‌اتووه له ثه‌مریک‌ادا. هه‌ربسویه بازرگانی نامیره‌ک‌انی 
یارمه‌تیده‌ری بیستن روژ به روژ له گه‌شه‌کردن دایه. و ئەمەش ته‌نها ده‌رئه‌نجامی 
پیربوونی دانیشتوان نیه. 

ژاوه‌ژاویش ده‌بیته‌هسوی درووسست بوونی کنشهی دیسکه‌ش, ئايا هه‌رگیسز 
"هه لبه‌زیویته‌وه" کاتیک که‌سیک له زه‌نگی ده‌رگای داوه. یاخود ترساویت کاتیک زه‌نگی 
ئاگادار کردنه‌وه‌ی ئۆتۆمبيلەكە داده‌گیرسیت» یاخود کاتیک مؤسيقايهك له‌پرٍ ده‌نگه‌که‌ی 
به‌رز ده‌کریته‌وه؟ له‌زور روه‌وه. ژاوه‌ژاو و ده‌نگی به‌رز ده‌کریت پر سترنس بیست» 
ببیته‌هوی کیشه‌ی جه‌سته‌یی و ده‌روونی. تویژینه‌وه‌یه‌ک که له مانگی یه‌کی ۲۰۰۱ له 
كزقارى کومه‌له‌ی ده‌نگی ثه‌مریکیدا بلاوکراوه‌ته‌وه ثه‌وه‌ی بق ده‌رکه‌وتووه که نهو 
مندالانه‌ی به‌شیوه‌یه‌کی دریژخسایه‌ن تووشسی زاوه‌ژاوی گواستنه‌وه ده بن له 
ریگاوبانه‌کان» هیلی اسن. هاتوچزی فرزکه‌وه» به‌رزی په‌ستانی خوننیان ههبووه. 
هه‌روه‌ها به‌رزی ئاستی مادده کیمیاییه‌کانی ستریسیان هه‌بووه. له لیکزلینه‌وه‌یه‌کی 
هاوشنوه‌ی ديكهدداء له مانگی دووی سالی ۲۰۰۱دا بق زانستی ده‌روونی, ثه‌وه 
دهرکه‌وت که ئه‌و مندالانه‌ی به‌رده‌که‌ون به ژاوه‌ژاوی ده‌نگی فروکه به‌شنوه‌یه‌کی 


درنژخایه‌ن تووشی لاوازی تیکه‌یشتنی خونندنه‌وه بوون. ژاوه‌ژاو هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هوی 


بهدخؤراكيش: له سالى ۲۰۰۱ له تويزينهوديهكى بزيشكى ييشهيدا له‌ده‌ستدانی گه‌وره‌ی 
كاليسيؤم و مهكنيسيؤم ههيوو له ميزى كرتكارانى کارگه‌دا كه به‌شسنوه‌یه‌کی 
دریژخایه‌ن بهركهوتنيان ههبوو لەگەل ژاوه‌ژاو و ده‌نگی بهرزدا. 

له توتّؤينهوهيهكى ده‌نگسی به‌رز و زاوهزاودا که‌له‌سهر ناژه‌لی تاقيكهكان 
ثه‌نجام دراوه. کاریگه‌ری خراپی دیکه‌ی نیش‌انداوه. هدر له لاوازبوونی شاوی 
لیمفه‌تیکیه‌وه تا زیادبوونی شاوده‌لیتی (دزه کردنی ئاو) ریخوله. تویژینه‌وه‌یه‌ک که له 
مانگی هی سالی ۲۰۰۱ له زانستی فیسیولوجی ره‌فتاردا بلاو کراوه‌ته‌وه. گه‌شته ئەر 
ثه‌نجامه‌ی که تەنانەت ثه‌وه‌ی ثیمه پنی ده‌لنین ژاوه‌ژاوی مامناوه‌ندی درپژخایهن. 
ده‌توانیت ببیته‌هزی گورانکاری له ناوپوشی ریخوله‌دا. ئەمەش وای لیده‌کات کون بيت 
(دزه كردن رووبدات)» که نه‌مه‌ش ده‌توانیت سهربكيشيت بق هه‌ستیاری و کیشه‌ی 
دریژخایه‌نی ته‌ندرووستی. پاسته که مؤسيقا و ده‌نگه‌کانی ديكه بق روح باشن, بهلام 
خوت لهو ژینگانه به‌دوور بكره که هه‌رگیز ژاوه‌ژاوی لی نابرنت. ثارامی و بیده‌نگی بو 
ده‌روون زور به‌سودن. ره‌چاوی نه‌وه بکه که ژاوه‌ژاو چون کارده‌کاته سه‌رت و 
هه‌روه‌ها هه‌لبژاردنه‌کانت به‌پیی ثه‌وه هه‌لبژیره. ثه‌گه‌ر ده‌زانیت که تووشی به‌رکه‌وتن 
به ده‌نگی به‌رز ده‌بیت. ثه‌وا پارنزه‌ری گوی به‌کاربهینه. خۆراک هه‌روه‌ها یارمه‌تی 
ریگری كردن له‌ده‌ستدانی بیستن ده‌دات. به‌تایبه‌تی ئەگەر له‌رووی بزماوه‌ییه‌وه 
ثه‌که‌ری له‌ده‌ستدانی بیستنت ههيه. خوراکی گونجاو ده‌توانیت کاریکه‌ری به‌رچاوی 


هه‌بیّت له‌سهر نه‌وه‌ی که ثایا هم له‌ده‌ستدانه رووده‌دات یاخود نا. 


وه‌رزش كردن به ماسولکه‌کانی چاو یارمه‌تی پاراستنی بینین ده‌دات 

زورینه‌ی خه‌لکی درک به بری ئهو کاریگه‌رییه ناکه‌ن که به‌سه‌ر بینینیانه‌وه هه‌یانه. 
توانای بینین به‌راده‌یه‌کی زور يشت ده‌به‌ستیت به چونیه‌تی به‌کارهینان و راهتنانی 
چاویان. وه‌ک هه‌مسوو ماسولکه‌کانی ترى جه‌سنه» ده‌ینت راهيئنان بهو ماسولکانه‌ش 
بكرنت که کونترولی چاو ده‌که‌ن بق پاریزگاری كردن له نه‌رمی و به‌هتزیان, که پی 
ده‌وتریت "چاودیریکردنی بینین . ژیانی مزدیرن يتويستى به به‌کارهینانی چاو ههيه به 
ریگایه‌کی ته‌واو جیاواز ئيستا ثیمه ده‌بیت بزارده‌ی تایبه‌ت بکه‌ین بؤئهودى بینینه 


سرووشتیه‌که‌مان بپاریزین و چاودیری بکه‌ین. 
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هوکاری سەرەكى کزبوونی بینینمان, باوهر ده‌که‌یت يان ناء ثه‌ده‌به. (خویندنه‌وه و 
نوسين) کارامه‌یی نوين له‌یسواری پنشکه‌وتنی مروفدا. له‌مساوه‌ی ززرینه‌ی 
په‌ره‌سه‌ندنه‌کانی مرؤقدا. له بنه‌ره‌تدا چاوه‌کانمان به‌کارهیتراوه بق سه‌یرکردنی 
دوور__ بق شوینی خواردن. شوینی په‌ناگه. شوینی مه‌ترسی تا پاریزراوبن. 

کاتیک تیشک ده‌خه‌یته‌سهر مه‌ودایه‌کی دوور. ثه‌و ماسولکانه‌ی که کونترولی 
شنوه‌ی چاو و هه‌روه‌ها شیوه‌ی هاوننه‌که ده‌کهن. رنژه‌ییانه له دوخی سرووشتی و 
پشوودراودا ده‌میننه‌وه. به‌لام کاتنک که سه‌رنج ده‌خرنته‌سهر شتیکی نزیک. وه‌ک 
په‌رتووکیک یاخود شانه‌یه‌کی كؤمييوتهرء نهو ماسولکانه‌ی که کونترزلی شنوه‌ی چاو 
و هاوینه‌که ده‌که‌ن پنویسته كرذ ببن. بق ماوهیه‌کی کورتضایه‌ن, نهم دووباره 
بنیادنانه‌وه‌ی شیوه‌ی ماسولکه‌کان كتشه نیه. به‌لام كمه ئیستا زوربه‌ی کاته‌کانمان به 
سه‌رنجدان لهسهر شتی نزیک به‌سهرده‌به‌ین وه‌ک په‌رتووک و. کاغه‌ز ته‌له‌فیزیون» 
شاشه‌ی کزمپیوته‌ر. ئێمه هه‌موو روژیک ماسولکه‌کانی چاومان به به‌رده‌وامی ده‌خه‌ینه 
ذير فشاره‌وه بق چه‌ندین کاتژمیر. که ئەمەش ده‌بیته شیواندنی هه‌میشه‌یی خودی 
هاوینه‌ی چاو و کلینه‌ی چاو و بهم شیوه‌یه‌ش بینایی به‌ره‌و خراپتربوون ده‌بات. 

بق پاراستن و باشترکردنی بینایی سرووشتیه. به‌کارهینانی چاویلکه‌کان چاره‌سهر 
نيه. هاوینه‌ی راسنکه‌ره‌وه (چاویلکه) ده‌بیته‌هوی زیان گه‌یاندن به شانه‌کانی چاو, که 
زوریان لى ده‌کریت به‌شیوه‌یه‌کی ناسرووشتی کاربکه‌ن. ثهم "چاک کردنه" بازنه‌یه‌کی 
نه‌گونجاو درووست ده‌کات: بق خراپی بینین» ره‌چه‌ته‌ی ده‌رمانی به‌هیزتر پتویسته. 
هاوننه راستکه‌ره‌وه‌کان نیشانه‌کانی که‌می بینین چاره‌سهر ده‌که‌ن, به‌لام هیچ شتیک 
ناکه‌ن بو چاره‌سهر کردنی کنشه بنچینه‌بیه‌کان. به‌پسنچه‌وانه‌وه» ته‌کنیکه‌کانی 
باشترکردنی بینین هؤكارى کیشه‌کانی بینین چاره‌سهر ده‌کات. کزبوونی چاو و 
له‌چاوکردنی چاویلکه ززرجار ده‌کرنت رنگری لی بکریّت. ده‌توانیت خوت فیری 
وه‌رزشه‌کانی چاو بکه‌یت که ریگری ده‌کات له کزبوونی چاو. و هه‌روه‌ها بینین باشتر 
ده‌کات دوای کزبوونی» هه‌روه‌ها ثه‌مه شتنکه که رنی تنده‌چیّت و ده‌کرنت. ته‌کنیکه‌کانی 
باشترکردنی بينين به‌هنزی و نهرمى ماسولکه و شانه‌کانی چاو زياد ده‌کات. 


سه‌رنجدان و روونی بینین بق ههر دووریه‌ک باشتر ده‌کات؛ 


_ کاتیک ده‌خوینیته‌وه ياخود کارده‌که‌یت لەسەر كؤمييوتهرء ههنديك جار خوله‌کیک 
وه‌ربگره بق سهیرکردنی يهنجهردكه و تهماشاى شتیکی دوور بكه. سهيرى 
ورده‌کاریه‌کانی ثه‌و شته بكه. نهم كرداره رِيِكه به ماسولکه‌کانی چاو ده‌دات خاو 
ببنهوه. (به تهنها سهيركردنى يهنجهرهكه وا ناكات شانهكانى چاو بکه‌رننه‌وه شیوه 
سرووشتیه‌که‌ی خویان, بهلام سهرتجدان له وردهكاريهكانى شتیکی دوور ئهو كاره 
ده‌کات). هه‌موو ۲۰ ده‌قه جارنک ئەمه بكه و ههرجاريك خوله‌کیک سه‌یری بکه. هم 
راهینانه كهميك هه‌ولی ده‌ونت و یارمه‌تی پاراستنی بینینت ده‌دات. 

_ ئەگەر هاوینه‌ی راستکه‌ره‌وه (چاویلکه) به‌کاردینیت. ئەگەر پنویستت نه‌بوو ئهوا 
به‌دلنی‌اییه‌وه له چاوتی لابه. بهم شیوه‌یه ده‌رفه‌تیک دهدهديت به چاوه‌کانت تا 
به‌شیوه‌یه‌کی سرووشتی کار بکه‌ن, به‌تایبه‌تی كاتيك له ددره‌وه‌یت. چاوه‌کانت هه‌روه‌ها 
ده‌توانن روناکی ته‌واوی شه‌به‌نگ وه‌ربگرن. 

_ بق روونکردنه‌وه‌ی زیاتر لهسهر بینین» سهيرى پاشکزی ع] بکه. خویندنه‌وه, 
نووسينء. ياخود دانیشتن لهبهردهم کومپیوته‌ریک دا بق ته‌واوی روژه‌که. بینینست 
له‌ناوده‌بات. مهكهر نه‌وه‌ی کاتێک وه‌ربگریت بق پشوودان و راهینان به چاوه‌کانت 
بکه‌یت. یه‌کیکی ديكه له لایه‌نه کرنگه‌کانی کونترول کردنی زیان له‌سهر رنگاچاره‌ی 


چاره‌سهر به گه‌رمی, له ژه‌هره‌کان رزگارت ده‌کات 

ساونا ته‌نها هه‌ستیکی خۆش نیه» به‌لکو به‌سودیشه! ساونا کار له‌سهر لندانی دلت 
و سوری خوینت ده‌کات. یارمه‌تی جه‌سته ده‌دات بق لابردنی ژه‌هره‌کان به رنگایه‌کی 
ناوازه و گرنگ. ژه‌هره‌کان زیان درووست دهکهن. و ساوناش یارمه‌تی کونترولکردنی 
هو زیانانه ده‌دات. ساونا ياخود چاره‌سه‌ره که‌رمیه‌کانی دیکه بارمه‌تی جی به‌جی 
کردنی سیستمی لابردنی ژه‌هره‌کان ده‌دات بهم رنگایانه‌ی خواردوه: چیننک له پوت و 
چه‌وری ریک له خواره‌وه‌ی رووکه‌شی يئست ههةبية. گەرمى ساوناکه پله‌ی گه‌رمی 
پنست زياد ده‌کات. ئەمەش ده‌بنته‌هوی توانه‌وه‌ی نهو چه‌وری و رزنانه هه‌روه‌ها 
چه‌وریه‌کانی پنست ده‌کاته ده‌ره‌وه. هه‌روه‌ک ئارەق و یرون که شاردراونه‌نه‌ود. 


ژه‌هره‌کانیش لەگەل ئه‌واندا هه‌لده‌وه‌شین که ثه‌وانیش شاردراونه‌ته‌وه. به ده‌رکردتی 
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مهم ژه‌هرانه و پاکردنه‌وه‌ی جەستەت لتيان. باره ژه‌هره‌که‌ی ناو جەستەت که‌متر 
ده‌بیته‌وه. هه‌روه‌ها ته‌ندرووستی خانه‌کانت به‌ره‌و پنشتر ده‌چیت. ههر شتيك که پله‌ی 
که‌رمی پێستت بوماوه‌یه‌کی دریژ به‌رز بکاته‌وه به‌سوده. له‌وانه کورسی یاخود باندجی 
ثاره‌ق کردنه‌وه. ژووری هه‌لم. حه‌مامی که‌رم و کانیه گه‌رمه‌کان. پله‌ی گه‌رمیه‌ک 
هه‌لیژنره که بتوانیت بوماوه‌یه‌کی دريِذ ثارامی تیدا بگریت. له سی خوله‌که‌وه بق 
کاتزمیریک يان زیاتر. ئامانج ثه‌وه نيه که ثاره‌قیکی زور بکه‌یته‌وه و ئاویکی زور بیته 
دهره‌وه, به‌لکو بؤئهوديه که جه‌سته‌ت رزگاری ببێت له ژه‌هره تواوه‌کانی ناو رون ( 
5 ادانا50۱ _اأه) . پنستمان پیکهاتووه له ثاره‌قه رژینه‌کان و رؤنه رژننه‌کان, 
که هه‌ردووکیان یارمه‌تی سیستمی لابردنی ژه‌هره‌کان دەدەن (06108۷). لهريكهى 
تاره‌قه‌وه رزكارت ده‌بیّت له ژه‌هره تواوه‌کانی ناو ئاوء تەنانەت یارمه‌تی ده‌ريشه بق 
رزگاربوون له کانزا ژه‌هراویه قورسه‌کان وه‌ک (جیوه و کادمیزم). رونه رژینه‌کان ( !أ0 
5 یارمه‌تی جه‌سته ده‌دات بق رزگاربوون له ژه‌هره تواوه‌کانی ناو رون که زور 
قورسه بق جه‌سته بؤئهودى له‌ده‌ستی رزگاری ببتت. یمه جیهانیکی پر له ژه‌هره 
تواوه‌کانی ناو رونمان درووست کردووه (۱05 عاهاناا0و |أ0) وه‌ک به‌نزین, 
توینه‌ره‌کان ده‌رمانه میروو کوژه‌کان و پیکهاته‌کان که له مه‌عجونی ددان و به‌رهه‌مه 
گرنگی پندانه که‌سیه‌کاندا هه‌ن (به‌رهه‌مه‌کانی جوانکاری پنست). که له‌ش ناتوانيت 
به‌شیوه‌یه‌کی کاریگه‌رانه له‌ده‌ستیان رزگاری ببیت. تا پنست زیاتر که‌رم بیت. ژه‌هره 
تواوه‌کانی ناو رون زیاتر له‌ناو ده‌چن. 

تاكاداربه نابێت زور گه‌رم بیت! هم چالاکیه بو درووست کردنی ژینگه‌یه‌که که 
بتوانیت پله‌ی گه‌رمی پیستت به به‌رزی بهیلیته‌وه بوماوه‌یه‌کی دریِژ» به‌بی گه‌رمیه‌کی له 
راده‌به‌ده‌ر و وشک بوونه‌وه‌ی جه‌سته (06۳0۲۵۳9 & ۳6۵/9 0۷6۲). ره‌نگه 
پله‌ی که‌رمی له راده‌به‌ده‌ر و هه‌ست كردن به سه‌رگیژخواردن به‌ثاسانی رووبدات 
ثه‌گه‌ر له ژووریکی هه‌لمداء بانیزیه‌کی که‌رم یاخود کورسیه‌کی دریژی که‌رم ( 00 
7ای سارنادا بزماوه‌یه‌کی دوورو دریّژ بمینیته‌وه. ساونایه‌ک هه‌لبژیره پله‌ی 
گه‌رمیه‌کی كەم بيت ( ۱۱۰ بق ۱۲۰ پله‌ی گەرمسى) ههرودها بوماوهیه‌کی دریژ 
بمینه‌وه__ کاتژمیریک تهكهر زیاتریش بيت باشتره __ هه‌رچه‌نده ره‌نگه ورده‌ورده 


بتوانیت کار بو نهم ماوه درئژه بکه‌یت تا رادتيت لەگەلى. له ساونایه‌کی بازرگانیدا 
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(بهكشتى زور كهرمه). ههول بده له‌سهر کورسیه‌کی دریِز پالبکه‌ویت. لهبيرت بینت. 
پتشتر بری ناوی يتويست بخویته‌وه. چونکه له‌کاتی ساوناکه‌دا و پاش ساوناکه‌ش بق 
رتكرى كردن له وشکبوونه‌وه‌ی جه‌سته پیویسته. 

هه‌ر جاریک که ده‌چم بق هولی وه‌رزشی بو راهینان. کاتژمتریک يان زیاتر له 
ساوناکه به‌سه‌رده‌به‌م» له‌سهر دەم لەسەر کورسی خوارهوه‌ی ساوناکه يالدوكهوم بق 
پاراستنی پله‌ی که‌رمیه‌که به مامناوه‌ندی. پاشان له‌سهر کورسیه‌که‌ی سهره‌وه 
داده‌نیشم له پله‌یه‌کی گه‌رمی به‌رزدا بوماوه‌یه‌کی كەم که یارمه‌تی له‌ناوبردنی ژه‌هره 
تواوه‌کانی ناو رون نادات: چونکه له‌ناویردنی کاریکه‌ریی نهم ژه‌هرانه پنویستی به كاته. 

يرؤكراميكى باشی ته‌واوکه‌ری خوراکی (/5۱10016۲760). پیکدیّت لهو فیتامینانه‌ی 
که چه‌وری ههلده‌وه‌شینیت و تیکی ده‌شکینیت. ترشه چچه‌وریه بنهرهتيهكان که 
ده‌بیته‌هوی کاریگه‌رتر بوونی ساوناکه (له پاشکوی 60 ,8 سه‌یری بکه). به‌دأنیاییه‌وه 
دوای ساوناکه خۆت بشف: بو ریگریکردن له‌ژه‌هره‌کان تا دووباره هه‌لنه‌مژرینه‌وه بوناو 
جەستەت له‌رنگه‌ی خوشتنت به سابوونی شلی دژه ژه‌هر (5080 6ا65) __ (له 
پاشکوی ) سهيرى بکه). به‌کارهینانی ساونا و چاره‌سه‌ره گه‌رمیه‌کانی دیکه ته‌نها بق 
خۆشى و رابواردن نیه, به‌لکو وه‌ک وه‌رزش كردن وایه. كا به‌رپرسیاریه‌تیه‌کی 
جه‌سته‌یی و لایه‌نیکی گرنگی ریگاچاره‌یی جه‌سته‌ییه. ه‌نجامدانی راهینانی وه‌رزشی و 
پاشان چوون بق ساونایه‌ک شتیکی زورباشه. وه‌رزش ژه‌هره‌کان تیک دهشكينيت و 
ساوناکه‌ش يرؤسهكه ته‌واو ده‌کات. له‌وانه‌یه وا پنویست بکات که چه‌ند جارنک 
سهردانى ساوناکه بکه‌یت. تا بتوانیت به‌رگه‌ی ثه‌و کاته دریژه بگریت بق مانه‌وه. به‌لام 
سودی ثهم چاره‌سهره گه‌رمییانه باوەر پینه‌کراوه. هم چاره‌سهرانه زورباشن لهبهر 
چه‌ند هؤكاريكى زورباش: هانده‌ری جه‌سته‌یی زور به‌سود پنشکه‌ش ده‌کهن, له‌وانه؛ 
سوری لیمفه‌کان و دل و ده‌ماره‌کان زياد ده‌که‌ن» ژه‌هره‌کان له‌ناوده‌به‌ن. که هه‌موو 


که‌مانه بق ته‌ندرووستی و فرمانی خانه‌کان به‌سودن. 


بواره‌کانی کار موگناتیسی (6۸۴5): هه‌ره‌شه‌ی ژینگه‌یی و پاتری 
هه‌ندیک له فورمه زیانه جهستهييهكان ثاشکرا و دیاره: هه‌ندیکی دیکه‌ش نادیار و 
شاراوه‌ن بق بینین» وه‌ک تیشکدانه‌وه‌ی كارؤموكناتيسى که له سه‌رچاوه‌کانی تیشکی 
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ی پزیشکی, مایکرزوه‌یف. مؤبايلء تهلهفيزيؤنهكان. عهمودى کاره‌بایی» ونستگه 
په‌خشکهره‌کان و ههرودها نامیره كارهباييهكانى ديكه. تيشكى كارؤموكناتيسى 
ده‌توانیت زيان به خانه‌کانمان بكهيهنيت و پاشان ده‌بیته‌هزی جهندين جوری نەخۆشى 
وه‌ک شيريهنجه. دوو جور لهتيشكى كارؤموكناتيسى ههیه: ثایزنراو. نه‌ئایزنراو. تيشكه 
ثايؤنراوهكان (بؤمبه ثه‌تومیه‌کان» تيشكه پزیشکیه‌کان. تيشكى 6 يهكيكه له تيشكه 
توقینه‌ره‌کان كهئيمه دهزانين ده‌کریت ببیته‌هوی برينداربوون و کوشتن. تيشكه 
نائایزنراوه‌کان (مسایکرووه‌یف هه‌روه‌ها بواره‌کانی کاروموکناتیسی) ثه‌وان‌ن که 
به‌ئاسانی ده‌که‌ونه بيش چاو و زورینه‌ی جار آبه‌بی زیان" يؤلين کراوه. تیشکه 
نائایزنیه‌کان کاریکه‌ری پیوانه‌ییان هه‌یه له‌سهر خانه‌کان» هه‌ربویه زور گرنگه که 
له‌به‌رچاو بگیرین. ههنديك له زانایان لیدوانی خراپیان سه‌بارهت به کاریگه‌ریه‌کانی هم 
تیشکانه له‌سهر ته‌ندرووستی مرؤق داوه. ره‌نگه ده‌ست پنشخه‌ری پیس بوونی 
کارموگناتیسی ده‌ستکردی مرۆف گرنگترین گورانکاری ژینگه‌یی بیت که‌ثیمه 
درووستمان کردووه. ھەر كاتيك بوتکرا. خؤت به‌دوور بگره له به‌رکه‌وتن بەھەر 
شتیک که ناسرووشستی و نامویه بق جه‌سته, له‌وانه هه‌موو جوره وزه‌یه‌کی 
کاروموگناتیسی ده‌ستکردی مروف. 

ھەر ثامیریکی کاره‌بایی؛ قڑ وشک کهره‌وه. تهله‌فیزیون, به‌تانی کاره‌بایی. یاخود 
قاب شور. بواره كارؤموكناتيسيه نائایونیه‌کان بەرھەم ده‌هینن (0۷۳ع) که کارده‌کاته 
سس شؤودى گارگردنی كانهكاتمان. يدرددى خانه کان (ياخؤد که رده کانین وغ رگن 
له‌تاوناندا) وف ب#هيتزكهر کاردهگهن بق ناردنی فاماده‌کان بق خاثهكائمان: بواره 
کاروموکناتیسیه‌کان ده‌توانن ثهم ثاماژانه بيكؤرن و بیان بچرننن. کاریکه‌ری ههيه 
له‌سهر هه‌نسدیک کاری خانهيى و په‌یوه‌ندیه‌کانی خانه‌کان لەگەل به‌کدا. بواره 
کارزموگناتیسیه‌کان ده‌توانن ثه‌و رنژه‌یه بگۆرن که خانه‌کان هزرمون. ثه‌نزیمه‌کان» 
پروتینه‌کانی دیکه‌ی پئ درووست بكهن. ۷/۳هکان هه‌روه‌ها ده‌توانن گورانکاری لهو 
رنژه‌یه‌دا بکه‌ن که 0۸ لی درووست ده‌کریت و هه‌روه‌ها له ریژه‌ی هه‌له‌کانیش که 
۷۸ ی لی كۆپى ده‌کرنت. 

تویژه‌ره‌وان لهو بروایه‌دان که به‌رکه‌وتنی روژانه به بواره کارقموگناتیسیه‌کان 


ده‌ردانی میلاتونین سنوردار ده‌کات, نهو هورمونه‌ی که ریگری له شیرپه‌نجه ده‌کات و 


CED 
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خهو ریک ده‌خات. به سنوورداركردنى دهردانى میلاتونین. بواره کاروموگناتیسیه‌کان 
ده‌توانن به‌شداری بکهن له درووست بوونى شيريهنجه. به‌کیک له تیزره‌کانی 
شیرپه‌نجه‌ی ديار تهوديه که گه‌شه‌ی خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان ده‌بیته‌هزی تیکچوونی 
په‌یوه‌ندی نيوان خانه‌کان. که رنک نهو شتهيه که رووده‌دات کاتیک به‌رهه‌مهینانی 
میلاتونین سنوردار ده‌کریت. له‌راستیداء ھەر پرزسهیه‌ک که تیکرایی ریژه‌ی میلاتونین 
كەم بكاتهوه. ثه‌وا شیرپه‌نجه‌ی سەر به ئیسترق‌جین زياد ده‌کات. وه‌ک شیرپه‌نجه‌ی 
مه‌مک» پنست. يرؤستات. 

سهرنجی ههنديك نموونه‌ی تویژینه‌وه‌کان بده. که لمسهر خراپی بواره 
كارؤموكناتيسيهكان ثه‌نجام دراوه: لهسالى ۱۹۹۸ پانیلیکی ۲٩‏ ثه‌ندامی په‌یمانگای 
نیشتیمانی بق زانسته ته‌ندرووستیه‌کانی ژینگه, گه‌شته ثه‌و ئه‌نجامه‌ی که آثه‌گه‌رنک 
ههيه که بواره کارزموگناتیسیه‌کان کارسو‌جینن (هزکاری شیرپه‌نجهن) . لیژنه‌که 
په‌یوه‌ندیه‌کی اماری له‌نیوان به‌رکه‌وتن به‌بواره کاروموگناتیسیه‌کان و که‌مخوینی 
له‌نیوان مندالان و گه‌وره‌شدا دوزیه‌وه» ثه‌وان‌ن که به‌شسیوه‌یه‌کی گه‌وره زیس‌اتر 
به‌رکه‌وتوون بهم تيش كانه به به‌راورد به ریسژه‌ی ناسایی. به هه‌مان شسبوه. 
تویژینه‌وه‌کان له درم ناسی و كؤقارى درم ناسی ثه‌مریکیدا په‌یوه‌ندیه‌کی راسته‌وانه‌ی 
ثاماریان له‌ننوان بواره کاروموگناتیسیه‌کان و شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک. شیرپه‌نجه‌ی میتشک. 
هه‌روه‌ها نه‌خوشی زه‌هایمه‌ردا دوزیه‌وه. 

ایا ههموو ثهو لیکه‌وتانه ده‌کریت به‌ساده‌یی رووبدهن کاتیک نزیکی نامیریکی 
کاره‌بایت؟ سه‌رنجی ئەم تاقیکردنه‌وه‌یه بده له په‌رتووکی ۱۱91 200 ۱62۱10 سالی 
1ی جون ئۆت دا باسکراوه: دوو كرويى مشک له‌هه‌مان دووری دانران له 
ته‌له فیزیونیکه‌وه: گروپیکیان جیاکرانه‌وه له ته‌له‌فیزیونه‌که‌وه. له‌ریکه‌ی قه‌لغانیکی 
قورقوشمهوه (دژه فیشهک)» و گروپه‌که‌ی تريش جیاکرانه‌وه له ته‌له‌فیزی ونه‌که‌وه 
له‌ریگه‌ی کاغه‌زیکی ره‌شه‌وه. ثه‌و گروپه‌ی که به کاغه‌زه ره‌شه‌که جیا کرابوونه‌وه» له 
راده‌به‌ده‌ر چالاک. درنده» کټوی بوون, له‌کاتنکدا ئهو گروپه‌ی به قه‌لغانه قورقوشمه‌که 
جیاکرابوونه‌وه به ئاسایی و سرووشتی مانه‌وه. کاتیک تویکاری بق گروپه جیاکراوه‌که 
به كاغهز کراء نائاسابی منشکیانی نیشاندا. لەگەل نهم جوره لتكؤلينهوانهدا. مروف 


سه‌رسام دهديئشت که چسی يەسەر نهو که‌سانه‌دا دنت که کاتنکی زۆر له‌به‌ردهم 
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ته‌له‌فیزیون و شاشدى کومپیوته‌ردا به‌سه‌رده‌به‌ن» بهتايبهتى ئهو مندالانه‌ی كه هیشتا 
ميشكيان له گه‌شه دايه و زياتر ههستيارن بهرامبهر ثه‌و جؤره زيانانه. ایا 
هه‌لسوکه‌وتی منداله‌کانمان کاریگه‌ری له‌سهر درووست دديتت له‌ریگه‌ی نەک ته‌نها 
ته‌له‌فیزیونه‌وه به‌لکو له‌ریگه‌ی زیانی تیشکه‌کانیشه‌وه. که‌تا ئێستا نه‌مان پیواون؟ که‌متر 
له سه‌ده‌یه‌ک پیش ئیستاء یمه ههركيز دانه‌ده‌نیشتین له‌به‌رده‌م شاشه‌ی ئه‌لکترونیدا: 
بهلام تمه ئێستا به به‌رده‌وامی به‌کاریان دینین, هه‌م بق یاری هەم بو کار. به‌شترین 
ئەوەيە که بەركەوتن به تيشكه كارؤموكناتيسيهكان كەم بكهنهوه. لهدييرت ینت که 
تیش که کاروموکناتیسیه‌کان له‌ده‌وری شامیره ثه‌لکترونیه‌کان» عهمودى کاره‌یابی» 
کاره‌باگور (محاویله) درووست ده‌ین: که ده‌کریت له‌هه‌موو شوننیکدا بوونیان هه‌بیت. 
له‌وانه مالهكهت. ثزفیس, قوتابخانه‌کان. بواره کاروموگناتیسیه‌کان که‌متر مه‌ترسیدار 
ددين له‌گه‌ل زیادیوونی دووری سه‌رچاوه‌که. هه‌ربویه مه‌ودایه‌کی سەلامەت هه‌لبژیره 
له‌نیوان جه‌ستهت و بواره کاروموگناتیسیه‌کان بق پاراستنت. بری چه‌ندیک به‌رکه‌وتن 
ریژه‌که‌ی زوره؟ زانایان هیزی تدم بوارانه‌یان يتواوه به میلیگوس (6063): شاره‌زایان 
له‌ته‌واوی جیهاندا پنشنیاریان کردووه که به‌رکه‌وتنی دریژخایه‌نی تاک کهم بکریته‌وه 
بو استی ۲ 06 . لەگەل به‌رکه‌وتنی لوتکه به‌رنکه‌وت بق نزیکه‌یی ۱۰ ۲۱ . به‌داخه‌وه» 
شیمه زورینه‌ی جار تووشی به‌رکه‌وتنیکی زور زیاتر ده‌بین. قژ وشک کهره‌وه که 
بوارتکی زور به‌هیز له تهنيشت سه‌رت درووست ده‌کات., که ده‌کرنت ۲۰.۰۰۰ ۲63 
بێت. مه‌کینه‌ی کاره‌بایی ريش ناشين (به‌لام ثه‌وانه نا که به پاتری کارده‌که‌ن)» ده‌توانیت 
۰ 9۵ بهرهدم بهینیت. که ته‌نها چه‌ند ئینجیک له رژینی پینیالته‌وه دووره. که 
هغرم ونی میلاتسونینی دژه شیرپه‌نجه‌یی به‌رههم ده‌هینیست. توپژینه‌وه‌یه‌ک که له 
سهنتهرى ليكؤلينهودى په‌یمانگای یاده‌وه‌ری پاتیل له شاری سیاتل ثه‌نجام دراوه, 
دهرکه‌وتووه که نهو پیاوانه‌ی مه‌کینه‌ی ريش تاشینی کاره‌باییان به‌کارهتناوه دوو هننده 
زیاتر مه‌ترسی تووشبوونیان به شیرپه‌نجه‌ی خوین له‌سهره به به‌راورد بهو پیاوانه‌ی 
که مه‌کینه‌ی ریش تاشینی کاره‌بایی به‌کارناهینن. په‌یوه‌ندی راسته‌وانه‌ی نيوان بواره 
کاروموگناسیه‌کان و شیرپه‌نجه به‌شنوه‌یه‌کی ئه‌رینیانه وه‌ک زه‌نگیکی ناگادارکردنه‌وه 


وایه: پتویسته ثاگاداربین! 
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قاب شوریک ياخود جل شوریک ۲۰ بۆ ۰۰ 170 بهرههم ده‌هینیت له دوورى يەک 
پی» هه‌ربزیه دلنيابه كه دوو پئ لیی دوور بكهويتهوه کاتیک که كار ده‌کات. فرنى 
مايكرؤوهيف دەتوانێت ۸۰ 06 بهرهدم بهزنیت له دوورى يهك پی, بهلام ئهو ریژه‌یه 
به‌خیرایی داده‌به‌زنت بق ۳ _ ۸ 6^" ته‌نها له دوورى ۲۹ ئینج. گلۆپنکی شيرى ده‌گاته 
زیاتر له 6۰۰۰ 0 له دووری ثینجیک, بهلام کاتیک دووریه‌که ده‌بیت به 79 تينج 
رنژه‌که ده‌بنت به ۰.۱ بۆ ۳ 6 هیلیکی گواستنه‌وه‌ی قولتیی به‌رز (۲2۳510700675]) 
ده‌توانیت بگاته ۲۰۰ ۳6 له لتوارى ریگاکه‌دا: هيلى دابه‌شکردنی رتكخراو ده‌توانریت 
به ۸۰ ۳6 بپتوریت ریک له‌ژیر هیله‌که‌دا. كاتيك مالک ده‌کریت یاخود نه‌پارتمانتک 
هه‌لده‌بژیریت, دانه‌یه‌ک هه‌لمه‌یژنره که راسته‌وخق هاوسنور بت لەگەل هيلى 
دابه شکردنی کاره‌باء یساخود هتلى دابه‌شکردنی فؤلتى به‌رز. پنویسته ناگ‌اداری 
به‌کارهتنانی ثاميره کاره‌باییه‌کان بین. هه‌رکاتیک بؤتكراء نه‌و ثامیرانه به‌کاربهینه که 
دووباره بارگاوی ده‌کرینه‌وه (شه‌حن ده‌کرین)» له‌بری ثه‌و ثامیرانه‌ی که راستهوخق به 
کاره‌با کارده‌که‌ن. به‌کسهر له ته‌نیشتی ئامێره کاره‌باییه‌کاندا مه‌وه‌سته». کاتیک ئیشی 
پیکراء به‌تایبه‌تی بوماوه‌یه‌کی دوور و دریژ. هه‌روه‌ها نهم پیشنیارانه‌ی دیکه‌ش په‌یرهو 
بکه: 

_ کاتیک ئيشت له چیشتخانه‌که ته‌واو بووء یاخود ویستت ژووره‌که به‌جی بهیّلیت. 
تهوكات قاپشزره‌که کار پئ بکه. 

_ دووربکه‌وهره‌وه له به‌کارهینانی به‌تانی کاره‌بایی. یاخود ته‌نها بق که‌رم کردنی 
جيكاكه به‌کاری بهینه پنش ثهودى بچیته ناوی. 

_ موبایل و نامیره‌کانی په‌یوه‌ندی و کاتژمیره ئه‌لکترونیه‌کان دووربخه‌ره‌وه له 
سه‌رت» کاتێک که ده‌خه‌ویت. 

_ دووریت زياد بکه له ته‌له‌فیزیونه‌که‌وه (به‌لایه‌نی که‌مه‌وه ۱ پئ دوور بټت). 
مونیته‌ری کومپیوته‌ر و نامیره کاره‌باییه‌کان. به‌تایبه‌تی نه‌وانه‌ی که راسته‌وخق له 
جه‌سته‌وه نزیکن» وه‌ک قز وشک کهره‌وه و مه‌کینه‌ی کاره‌بایی ريش تاشین. 

_ خوت به‌دوور بگره له به‌کارهینانی مق‌بایل و ثامیره‌کانی په‌یوه‌ندی کردن, ئەگەر 
هه‌ر پنویسته به‌کاریان بهننیت ثه‌وا ژماره‌ی په‌یوه‌ندیه‌کانت و کاتی په‌یوه‌ندیه‌کانت 


سنوردار بكه, هه‌نا ده‌توانیت. 


(283) 
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_ دوور بكهودرهدوه له جاوتيبرين: ياخود سه‌یرکردنی ناو مايكرق وديقهكهت کاتێک 
خواردن كهرم ده‌که‌یته‌وه» تەنانەت وا باشتره ھەر مايكرق وديف بهكارنههيتنيت_ بق 
ياراستنى بهها خوراکیه‌کانی خواردنه‌که و ژه‌هراوی نه‌بوونی _ به‌لام به‌لایه‌نی که‌مه‌وه 
دووریت بپاریزه کاتێک که به‌کاری ده‌هتنیت. 

_ ثاگاداری ئهو کاتژمیره ده‌ستیانه‌به که به بارگاوی کردنه‌وه کارده‌که‌ن» شاراوه‌یه 
بهلام به‌رکه‌وتنیکی به‌رده‌وامه به تيشكه کاروموگناتیسیه‌کان. 

_ ته‌له‌فیزیونه‌که‌ت و کومپیوته‌ره‌که‌ت بگوره به شاشه فلاته‌کان» بق رزگار بوون له 
تیشکه کارموکناتیسیه‌کان که له‌ریکه‌ی تیوبه‌کانی تیشکی كاثؤدهوه ده‌نیردریت., له 
نهلهفيزيؤن و كۆمپىوتەرە ناسابی و مؤدتل کونه‌کاندا. 

بيكومان. هه‌ن دنک که‌س زیاتر هه‌ستیارن به تيشكه کارق موگناتیسیه‌کان, به 
به‌راورد به ثه‌وانی ديكه (زینده کیمیایی تاک له‌کاردا). بو نموونه. ثه‌و که‌سانه‌ی که 
لوزير سترنسدان وا پنده‌چنت زياتر زيانيان به‌رکه‌وتبینت لهلای‌ن بسواره 
کارقموگناتیسیه‌کانه‌وه. به‌گشتی, هه‌رچیت له توانسادایه بيكه بق که‌مکردنه‌وه‌ی 
به‌رکه‌وتنت به بواره کاروموگناتیسیه‌کان__ بهم زانیاریه سادانه ددست پئ بکه. به 


بوونی ثهم بوارانه. به زانینی شوینه‌کانیان و هه‌روه‌ها بوچی دهبيت دوور بخرننه‌وه. 


مايكرة وديف زیانیکی يجكار گه‌وره 

مؤبايل جوریکی تايبهت له تيشك بهرههم ده‌هینیێت که پێی ده‌وترنت مایکرق وه‌یف. 
مليؤنان كەس له‌ئیمه خومان ده‌خه‌ینه‌به‌ر ليشاويكى تيشكى مايكرق وهيف ههر کاتیک 
كه مؤبايلهكانمان به‌کاردننین بق ماوه‌ی ھەر چەندێک قسه‌کردنه‌که‌مان بهردهوام بێت. 
مایکرق وه‌یفی موبایل له توانای دایه زیان به 0۸ ی خانه‌کان بگه‌یه‌نیت. بهم 
شیوه‌ش ریگه بو شیرپه‌نجه و نه‌خوشیه‌کانی ديكه خۆش ده‌کات. ئەم زیانه تەنانەت 
ده‌کریت بگوازریته‌وه بق نه‌وه‌کانی دیکه. تویژینه‌وه‌که به روونی ثه‌وه‌ی نیشان داوه که 
مایکرق وديقهكان که لەلايەن موبایله‌کانم انه‌وه به‌رهه‌م ده‌هیترین. فرمان و کیمیای 
خانه‌کان دەگۆرێت. تونژینه‌وه‌یه‌کی سویدی که‌له سالی ۲۰۰۱ لهلایه‌ن پروفیسور 
لینارت هارديل و کیکیل هانسن بویان ده‌رکه‌وت که ثه‌و که‌سانه‌ی مبایلیان 


به‌کارهیتاوه بوماوه‌ی ده سال, به‌ریژه‌ی له ۲2۵ زیاتر مهترسى تووشبوونیان به 


منتدی إقراً الثقاق 


شیرپه‌نجه‌ی منشک له‌سهر بوو به بهراورد به ثه‌وانه‌ی كه مؤبايليان بهكارنهدههينا. 
فریکوینسهکانی مؤيايل ده‌توانیت ببیته‌هزی كەم بوونهودى به‌رچاوی هه‌ندنک له 
پروتینه‌کانی خانه‌ی میشک, هه‌روه‌ها به‌شنوه‌یه‌کی هه‌میشه‌یی زیان به خانه‌کانی مشک 
ده‌گه‌یه‌ننت: شه‌به‌که وه‌رگری موبایله‌که راسته‌وخق له‌لای میشکته‌وه‌یه ( ۵۳6۲۳۵ 
خانه‌کانی ماست (5اا68 5) (خانه‌ککان توه‌گلاون لەگەل وه‌لامه 
هه‌لئاوس.وه‌کان. وه‌ک ثه‌وانه‌ی نه‌خوشی ره‌بویان هه‌یه) ثه‌وه ده‌رکه‌وتبسوو که 
به‌شیوه‌یه‌کی نائاسایی زیانی به‌رکه‌وتبوو. به‌هوی به‌رکه‌وتن به فریکیونسیه‌کانی 
موبایله‌وه» ته‌نها روژانه ۱۰ خوله‌ک به‌رکه‌وتن بهم فریکیونسیانه بزماوه‌ی حه‌وت روز. 
زورینه‌ی خه‌لک موبایله‌کانیان زۆر زیاتر لهو ماوه‌یه‌ش به‌کاردینن! بو خراپترکردنی 
بابه‌ته‌که, مؤبايله دیجیتاله‌کان زنجیره‌یه‌ک له ترپه‌کان ده‌نیرن, مایکرز وه‌یف ترپه‌کان 
( ۱۷۱۵۲۵۷۷۵۷۵5 90والا۳) به‌وه ناسراون که به‌شنوه‌یه‌کی بایزلوجی چالاکترن به 
به‌راورد به تیشسکی شهپولی به‌رده‌وام (ته‌لهفونه نورماله‌کانی ماله‌وه) که لهو 
تاقیکردنه‌وه‌ی سه‌رهوه‌دا به‌کارهتنراوه. موبابله‌کان هه‌روه‌ها ده‌توانن ده‌ستوهر بدهنه 
به‌رهه‌م هينانى میلاتونین» بهم شیوه‌ش ددست وه‌رده‌ده‌نه شیوازی خه‌وتن, هه‌روه‌ها 
تهكهرى شیرپه‌نجه زياد ده‌کات. لهو کاته‌وه‌ی که تویژینه‌وه‌که‌م ثه‌نجام دراوه له‌سه‌ر 
كاريكهريه دریژخایه‌نه‌کانی به‌رکه‌وتنی مایکرق وهيف له استی نزمدا. باشترین هه‌نگاو 
که بیگرینه‌به‌ر تهوديه که دووربکه‌وینه‌وه له به‌کارهینانی موبایل. ته‌نها کاتیک به‌کاری 
بهتنين که زور پیویست بوو» هيج نه‌بیت به‌لایه‌نی که‌مه‌وه ژماره و ماوه‌ی 


يهيوهنديه كانت سنوردار بکه. 


ههرهشهى تيشكى ثایونی 

تيشكه تايؤنهكان: وه‌ک پنشتر ئاماژهم يندا جوریکن له تيشكه ترسناکه‌کان» كه نا 
راده‌یه‌کی زور ناسراون. ثهم جوره تيشكه. كه پیکهاتووه له تيشكى كاماء هه‌روه‌ها 
تيشكى ۸6 بهوه ناسراون كه له كاريكهرى زيان به‌خشی لهسهر شانهكانى مروف 
ههيه. يمه بهم جوره تيشكه ده‌لیین "ثايؤنى" جونكه ده‌بیته‌هزی پیکهاتنی توخمه جالاكه 
کیمیاییه‌کان» يان گه‌ردیله‌کان كهينى دهوتريّت نایزنه‌کان. كه ئەمەش بارگه‌ی كارهبايى 
له ئەتۆم و كهرديلهكانى ناو خانهكانماندا ده‌گوریت. تيشكى ثايؤنى دهبتتههؤى زيان 
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هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ٠‏ 


له مکل 


- ı Never Be sick again 


كهياندن به 04 خانه‌کان. شانەكان. ههرودها ده‌بیته‌هوی شێرپەنجەش. لەبەر نهم 
هوکارانه. هيج تاستيكى بهركهوتن به تيشك به سەلامەت دانانریت. تویژینه‌وه لەسەر 
تيشكى ثایزنی جهندين كتشهى تاشكرا کردووه. هەم له‌سه‌رچاوه سرووشتيهكانهوه 
ههميش له ده‌ستکردی مرؤقهوه. له‌سالی ۱۹۸۳دا دانيشتوانى شارى مونتکله‌یر له 
نیز جیرسی, ده‌ستیان کرد به گازه‌ن ده‌کردن له‌ده‌ست سهرئيّشه و هه‌ستیاریه‌کان. 
ماله‌کانیان لهدسهر زبلدان درووست كرا بوو. له‌کارگه‌یه‌کی رادیومی ئه‌مریکی که له 
سیه‌کانی سهده‌ی رابردوودا داخرا بوو. ماله‌کانیان پیس بووبوو به ئاستیکی به‌رزی 
تیشکی مه‌ترسیدار. که پنده‌چوو په‌یوه‌ندی به کیّشه ته‌ندرووستیه‌کانی راپزرته‌که‌وه 
هه‌بیت. به‌هه‌مان شیوه. له شاری کیریلاء له هندستان که به‌ده‌ست به‌رزترین ثاستی 
تیشکی ژینگه‌ی سرووشتیه‌وه له‌جیهان دا ده‌ن‌الینن. به‌هوی نه‌مه‌شه‌وه له‌نیوان 
دانیشتواندا ریژه‌ی زور له‌نه‌خزشی داون هه‌روه‌ها گرفته ثه‌قلیه‌کان به‌ربلاوه. زیانی 
تیشکی هه‌روه‌ها له قوربانیانی هیّروشیما و ناکازاکی ولاتی ژاپۆن دا دیاره. هه‌روه‌ها 
له تزماره ته‌ندرووستیه‌کانی کارمه‌ندانی پنشووی دامه‌زراوه ثه‌تومیه‌کانی ده‌وله‌تدا 
دهرده‌که ونت. 

یمه هيج کونترولمان نيه به‌سه‌ر نزیکه‌ی نیوه‌ی ئهو تیشکه ثایزنیانه‌ی که له 
ژیانماندا به‌ریان ده‌که‌وین» چونکه له سه‌رچاوه سرووشتیه‌کانه‌وه دنن. وه‌ک توخمه 
تیشکده‌ره‌کان له‌ناو خاکه‌که‌مان, ئاوهكانمان و هه‌روه‌ها به‌رگه هه‌واکه‌مان. بگه‌ری بق 
ثاستی تیشکه‌کان لهو خاک و ناوه‌ی که تتیدا ده‌ژیت. ثه‌که‌ر ثاستی تیشکی ده‌وروبه‌رت 
به‌رز بوو به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌تی» وا باشتره بير له شوینیکی ديكه بکه‌یته‌وه بق ژیان. 
به‌لایه‌نی که‌مه‌وه دوور بکه‌وه‌ره‌وه له خواردنی ئاوی بيس بووء هه‌روه‌ها هه‌وا كؤركى 
به‌کاربهینه بو لابردنی گازه تیشک دهره‌کان که له‌ژنر زه‌مینه‌که‌ته‌وه دین. 

ئێمه کونترولسان به‌سهر شیوه‌که‌ی تری تيشكه ئایزنیه‌کانندا هه‌یه, که به‌ری 
ده‌که‌وین __ كەلە ده‌ستکردی مروفه‌وه سه‌رچاوه ده‌گرن, به‌شتوه‌یه‌کی سهره‌کی وه‌ک 
تیشکی دی پزیشکی, مهمؤكرافى (پشکنینی مه‌مک)» هه‌موو ریکاره تیشکیه‌کانی ديكه 
ده‌توانن جه‌سته تووشی زیانی جه‌سته‌یی گه‌وره بکهن. به له‌پنش چاوگرتتی ثهودى که 
به‌شی هه‌ره زوری تیشکه‌کانی ئنسك لهرووى پزیشکیه‌وه پنویستت نین, ده‌بیت وه‌ک 


مه‌ترسیه‌کی ته‌ندرووستی لهبه‌ر چاویان بگرین و هه‌روه‌ها به‌وردی نرخه‌کانینان 


/ 9 000 (286). شتتكككءةو و8888 و اس او 
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هه‌لبسه‌نگینین (مهترسيهكان دذى سوده‌کان). تهنجامدانى تيشكى × يان نا ههلبزارددى 
خوته نەک يزيشكهكهت. ده‌بیت بریاره‌که لەلايەن تووه بیت. نتبینی کراوه. ثه‌م برياره 
نابت به كهم سیر بکریست. چونکه تیشکی ثایزنی له تیشکی ۸ دا و له تیشکه 
چاره‌سهره‌کانی دیکه‌دا ده‌توانن ببنه‌هوی شیرپه‌نجه, که‌موکوری بۆمساوەيى. 
برینداریوونی شانه‌کان. 

لوكؤمهلكاى پزیشکی و زانستی دا ناره‌زاییه‌کی زور هه‌یه له‌سهر کاریگه‌ریه 
ته‌ندرووستیه‌کانی به‌رکه‌وتن به تيشكه تايؤنيه ئاست نزمه‌کان, له يرؤسهى ده‌ستنیشان 
کردنی نه‌خوشیه‌کاندا. زورنک وایان دانابوو که به‌رکه‌وتن به ئاستی نزم مه‌ترسی 
له‌سهر ته‌ندرووستی درووست ناکات. به‌لام تویژینه‌وه‌کانی ئەم دواییانه گومانی 
درووست کردووه. لیکولینه‌وه‌یه‌ک له توماری ته‌ندرووستی له‌سه‌ر ۳۵۰۰۰ کریکار له 
کارخانه‌یه‌کی بومبی حوکمی له ویلایه‌تی واشنتون تهنجامدراء بویان ده‌رکه‌وت که 
تەنانەت بریکی كهميش له تيشكه نایزنیه‌کان ٤‏ بق ۸ جار زیاتر ده‌بنه‌هوی شیرپه‌نجه به 
به‌راورد به بير و بوچوونه‌کانی پزشتر. ئەم تویژینه‌وه. سندوقی ته‌ندرووستی گشتی 
three mile ۵‏ پاره‌ی بق ته‌رخانکردووه لەلايەن دکتور ثالیس ستیوارد" 
ثه‌نجام دراوه, بهو ثه‌نجامه كهيشتوونء که به‌رکه‌وتن به بریکی کهم له تیشک 
بزماوه‌یه‌کی دوور و دريّث (ودك ثه‌وه‌ی ثهمرق ئیمه به‌رده‌که‌وین بهو تيشكانه لهريكهى 
تیشکی باوی × پزیشکی) له‌وانه‌یه مه‌ترسیه‌کی زیاتری شیرپه‌نجه‌ی هه‌لگرتبینت. به 
به‌راورد به به‌رکه‌وتن به‌هه‌مان بری تیشک به یه‌ک جار. ئیدوارد رادفورد" سه‌روکی 
پینشووی لیزنه‌ی ثه‌کادیمیای نه‌ته‌وه‌یی بق زانسته‌کان لهسهر تيشكه ئایزنیه‌کان, ده‌لیت؛ 
مه‌ترسی شیرپه‌نجه‌ی تیشکه ئاست نزمه‌کان له‌وانه‌یه ۱۰ جار خراپتر بټت به بهراورد 
به‌وه‌ی که بهكشتى يهساند کراوه. له‌وانه‌یه ثه‌و بره زوره‌ی تیشک خانه زیسان 
لیکه‌وتووه‌کان بکوژنیت. بهم شیوه‌یه‌ش ریگری له درووست بوونیان ده‌کاته‌وه. 
له‌کاتیکدا که به‌رکه‌وتنی لاواز زیان به 04 خانه‌یی ده‌گه‌یه‌نیت. به‌لام هیشتا رنگه به 
خانه زيان لنکه‌وتووه‌کان ده‌دات دووباره خؤيان درووست بکهنه‌وه: بهم شیوهیه, 
خانه‌کان ده‌توانن گورانکاریه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان به‌رهه‌م بهینن و په‌ره‌ی پی بدهن. نهم 
ده‌رئه‌نجامه پنچه‌وانه‌ی نه‌وه‌یه پزیشک و پزیش که‌کانی ددان فتريان کردووین: 
کومه‌لگه‌ی پزیشکی هه‌ميشه جه‌ختی له‌سهر ثه‌وه کردزته‌وه که تیشکی × سهلامه‌ته. 
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هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ` 


ود ۶ خن عد وه مد 


, Never Be sick again 


جونكه بره بچوکه‌کان كات دەدەن به جهسته بق چاک کردنه‌وه‌ی خی و لەبەرئەوەش 
كهمتر زيان به‌خشن. بهلام له‌جیاتی چاککردنه‌وه. خانهكانى جهسته وا ده‌رده‌که‌ون که 
تووشى زيان بوونء پاشان ئهو زيانانه دووباره دهكهنهوه. ئەمەش وا ده‌کات كيشهكه 
ته‌شه‌نه بكات. ثه‌نجامی کونایی, تا ثه‌توانیت له تيشك دوور بکه‌وهره‌وه. له‌به‌رئه‌وه‌ی 
هه‌ندیک تیشک له جیهانی سرووشتیدا بوونی ههيه. ده‌بنت تیشک بخهينه سەر 
که‌مکردنه‌وه‌ی به‌رکه‌وتنمان بهو تیشکانه‌ی که خومان درووستی ده‌که‌ین. به‌تایبه‌ت 


تیشکی × ی پزیشکی. 


به‌رزکردنه‌وه‌ی استى رتگاچاره‌ی جه‌سته‌یت 

ئەم به‌شه به به‌راورد کردنی جهستهت و ئۆتۆمبيلەكەت دەستى پنکسرد. 
ئۆتۆمبێلەكەت خزمه‌تگوزاری باشتر پنشکه‌ش ده‌کات و زياتر به‌رده‌وام ده‌بنت ثه‌گه‌ر 
تو باش ثاكات لی بیت. تەنانەت ئۆتۆمبيێلێكى کون و شکاویش ده‌توانرنت چاک 
بکرنته‌وه و کاری باش بکات نه‌گه‌ر گرنگی پی بدریت. هه‌مان شتیش راسته بؤ 
جه‌ستهت بق رزیشتن به‌ره‌و اراسته‌یه‌کی راست له‌سهر ریگاچاره‌ی جه‌سته‌یی. 
جهدستهت بپاریزه. لهرنگه‌ی؛ بهدها خوراکیه باشه‌کان» وه‌رزش کردن, خه‌وتن» 
هه‌ناسه‌دانی گونجاو و تیشکی خوری سرووشتی, هه‌روه‌ها خوت بپاریزه له زیانی 
جهستهيىء له‌وانه ده‌نگسی به‌رز و ژاوه‌ژاو سوتان به خؤرء تيشك. تەنانەت 
رنکخس تنیکی بچوکیش له ریگاچساره‌ی جه‌سته‌یدا ده‌توانیست جیاوازیه‌کی گه‌وره 


درووست بکات. ودك ههميشه. هه‌لبژاردن له‌ده‌ستی خوتنه. 
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بؤماوديى حدكدكه پر ده‌کات › بدلام ذينكه ده‌یته‌قینیت. 
دکتور پامیلا پنگ 
Fight fat after forty‏ 


يهكيك له ده‌ست كاريكراوترين بركهكان له گفتوگوکانی سه‌بارەت به تهندرووستى 
وشه‌ی بوماوه‌ی یه. به‌نزیکه‌یی هه‌فتانه له ههدوالهكانداء دوزینه‌وه بماوه‌ییه‌کان 
ریکلامی بق ده‌کریت. بنه‌ره‌تیه بوماوه‌ییه‌کان ده‌یان هه‌زار کیشه بلاوده‌که‌نه‌وه, ھەر له 
شیرپه‌نجه‌وه تاوه‌کو بازار کردنی زور. زانايان به‌زوری باسى جینیک ده‌که‌ن که 
په‌یوه‌سته به نه‌خوشیه‌کی دیاریکراوه‌وه (ناراسته‌وخق ببیته‌هوی نه‌خوشی)؛ به‌لام 
ورده‌کاریه‌کان ده‌شیوینرین و به‌هه‌له لیکدانه‌وه‌یان بق ده‌کریست. زورک سه‌ریان 
لیشیواوه سه‌بار‌ت به‌وه‌ی جینه‌کان جين و چون کار ده‌که‌ن. يمه له کتایدا به ههلهدا 
براوین. سه‌بارهت به‌وه‌ی که باوەر بکه‌ین جینه‌کان راسته‌وخو کونترولی ته‌ندرووستی 
ده‌که‌ن» که هوهش راست نیه. چونکه ئهو ژینگه‌یه‌ی نیمه درووستی ده‌که‌ین بق 
خانه‌کانمان» کونترولی به‌رجه‌سته بوونی جینه‌کانمان ده‌کات. 

لهكاتيكدا که نه‌خوشیه بوماوه‌ییه راسته‌قینه‌کان بوونیان ههیه, به‌لام جینه‌کان ته‌نها 
کاریگه‌ری له‌سه‌ر که‌متر له 576 ی دانیشتوان درووست ده‌که‌ن. بزماوه‌یی ده‌وه‌ستیته 
سەر ژینگه. و هه‌روه‌ها تزش کزنترزلی ژینگه‌که‌ت ده‌که‌یت. تق کزنترزلت ههيه به‌سه‌ر 
ریژه‌ی چوونه ناو نه‌مه‌نته‌وه» هه‌روه‌ها نهو نه‌خو‌شیانه‌ی که تووشی ده‌بیت یاخود نا. 
جینه راسته‌کان ئيش پئ بکه و جينه ههله‌کان بکوژینه‌وه. له‌شساغی و ته‌ندرووستی 
په‌یوه‌ندی به جینه‌کانه‌وه نیه: به‌لکو په‌یوه‌ندی به خانه‌کانه‌وه ههیه. دووباره. شیمه 
به‌رپرسیارین. شەش ریگاچاره‌که به‌کار بهینه بق باشترکردنی ته‌ندرووستی خانه‌کانت, 


و بهو شیوه‌یه‌ش کونترولی به‌رجه‌سته کردنی جینه‌کانت ده‌که‌یت. 


ايا لاوازترين لينك شکست ده‌هینیت؟ 

چی ده‌رباره‌ی ثامادهكاريهكانى بوماوه‌یی (1760150051]100م 96206116) بق 
نه‌خوشی كه زور دهرباردى ده‌یبیستیت؟ ئه‌ی جى دهرباردى كيتشه ته‌ندرووستیه 
خیزانیه‌کان (نهخؤشيه بوماوه‌ییه كويزراوهكان). 

بير له ئاماده‌کاریه‌کی جينهتيكى بكهردوه (ئه‌گه‌ری تووشبوونی بۆماوەيى) بق 
نەخۆشى ودك لینکێکی لاواز له زنجیره‌که‌دا. لينكتكى لاواز لەگەل توانای شکاندن. 
بهلام تهنها له حاله‌تی فشارى له رادهبهدهرداء له ژینگه‌یه‌کی درووستدا لينكه لاوازه‌که 
به‌شنوه‌یه‌کی باش کارده‌کات. ثه‌گه‌ر زنجيرهكه تیکشکا (ئەگەر نهخؤشى روويدا). هوه 
راست نيه كه بلنين لينكه لاوازه‌که (جينه خراپه‌که) تاكه هؤكارى كتشهكهيه. ستريسى 
بايۆلۆجى زور كتشهكهيه؛ و شنمه‌ش دهتوائين ئهم ستريسه کونترول بكهين. به 
به‌رزکردنه‌وه‌ی فرمانی خانه‌کان. ثامادهياشى بوماوه‌یی (نه‌خوش كهوتن به‌هوی 
بزماوه‌ییه‌وه)» ده‌کریّت وه‌ک كيشهيهكى شاراوه بمینیته‌وه. نەک ثه‌وه‌ی ببیته کیشه‌یه‌کی 
راسته‌قینه. تەنانەت ئەگەر نه‌خوشیه‌کی خیزانیش بیت. 

به‌داخه‌وه. زورینه‌ی جار. خه‌لکی خویان دهدهن به‌ده‌سته‌وه بق نهخوؤشيه 
بوماوه‌ییه‌کان» به‌لایه‌نی که‌مه‌وه له متشكى خویاندا, خویان ئاسوده ده‌که‌ن ده‌رباره‌ی 
به‌رپرسیاریه‌تی کاره‌کانیان. له‌وانه‌یه که‌سیکی تووش بوو به کنشهیه‌کی بوماوه‌یی» 
به‌بی خه‌مانه‌وه بلنت؛ "هیچ شتیک نيه که‌من بتوانم بیکه‌م. کیشه‌ی قهله‌وی ههر له 
خیزانه‌که‌ماندا بوونی هه‌یه . (له‌کاتتکدا خویان داده‌نیشن هه‌مبه‌رگر و په‌تاته‌ی 
سوره‌کراو. هه‌روه‌ها خواردنه‌وه‌ی ناته‌ندرووستی ©5131 ۱2۲96 ههلده‌لوشن). 
بیرکردنه‌وه له‌وه‌ی که جینه‌کان و میکروبه‌کان فاکته‌ری سه‌ره‌کین له دیاریکردنی باری 
ته‌ندرووستیمان. شتیکی زور کون و بیمانایه. جين و میکروبه‌کان شایه‌نی تهودن که 
لیکولینه‌وه‌یان ده‌رباره بکریت. به‌لام به‌گشتی هو‌کاری ثه‌و نه‌خوشیانه نين که ثیمه 
پنمان وایه به‌هزی ثه‌وانه‌وه رووده‌دهن. با بهو جۆره بير له جینه‌کان بکه‌ینه‌وه که جين 
و چون کارده‌که‌ن» و هه‌موومان ده‌توانین چی بکه‌یین بؤ گه‌رانندنه‌وه‌ی توانای 
لهء‌شساغی بو ناو ده‌سته‌کانی خومان, به‌بی گویدانه هو جینانه‌ی که به میرات بومان 


ماونه‌ته‌وه. 
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سرووشت و په‌روه‌رده‌کردنی 

جينهكان نه‌خشهن, ياخود "پلانه‌کانن" بق زيان: ثهوان ری نيشان دهرهكانن كه به 
جهستهمان دەڵێن چون لهخانهيهكهوه گه‌شه بکات. تاوه‌کو درووست بوونى تهواوى 
مرؤقيك. بهلام لەگەل نه‌وه‌شداء ته‌نها نزیکه‌ی چاره‌کیک له جینه‌کانمان (كراونهتهوه بق 
كاردكردن__ 01 9 آلاأ) به‌شسیوه‌یه‌کی تؤتؤماتيكى. بق نموونه. تهكهر بيت و 
چاوه‌کانمان شين بن ياخود قزمان لول بیت. بيهينه پنش جاوت که جينهكانى ديكه وه‌ک 
کزمه‌لک رننمایی کزت کراون, كه زور له بهرنامهكانى كؤمييوتهر ده‌چن, كه 
به‌شیوه‌یه‌کی كاتى هیچ ناکه‌ن و ناچالاکن, تا ئهو کانه‌ی تۆ چالاکیان ده‌که‌یت. 

زوربه‌ی جینه‌کان پنویستی به جوریک له هاندهر ههيه (له‌رووی ژینگه‌یی یاخود 
دهروونيهوه). بسونه‌وه‌ی وایان لتبكهديت به‌رجه‌سته بین. ته‌نهاله‌به‌ر هه‌بوونی 
تایبه‌تمه‌ندیه‌کی دیاریکراو (روخساره بابه‌ت)» "باش" یاخود "خراپ" له خیزاندا. مانای 
ثه‌وه نيه که‌هه‌موو ثه‌ندامی خیزانه‌که هه‌لگری ئهو تایبه‌تمه‌ندیه‌یه» تایبه‌تمه‌ندیه‌که‌ی تیدا 
به‌رجه‌سته ببیت ماده‌م هه‌لگریه‌تی. ئێمه زورینه‌ی جار زور هه‌ست به نیگه‌رانی ده‌که‌ین 
ده‌رباره‌ی ثه‌و جینانه‌ی که به ميرات بؤمان ده‌میتنه‌وه. گرنگترین شت نهو ژینگه‌یه‌یه 
که بق خانه‌کانتی درووست ده‌که‌یت. له‌سه‌ر بنه‌مای ثه‌وه‌ی که چی ده‌خزیت و چون 
ده‌ژیت. ناتوانیت کونترولی ثه‌و بزماوه‌یه بکه‌یت که به ميرات بۆت ماوه‌ته‌وه: به‌لکو 
ده‌توانیت کونترولی ثهو ژینگه‌یه بکه‌یت که بق خانه‌کانتی درووست ده‌که‌یت. 

له‌بری نه‌وه‌ی بير له جینه‌کان بکه‌یته‌وه» وه‌ک کومه‌لنک رنتمایی ره‌ها و نهكورء 
بیریان لی بکه‌ره‌وه وه‌ک ئەگەرێكى جورا و جور. کزمه‌لیک رینمایی که بريتيه له "چی 
ثه‌که‌ر . ئەگەر بارودوخیکی دیاریکراو هه‌بیست. جینه‌کانی که‌سیک به‌شسیوه‌یه‌کی 
دیاریکراو ده‌رببردریت» و به‌رجه‌سته ببێت» به ریگایه‌کی دیاریکراو: ثه‌گه‌ر بارودقخیکی 
تر ناماده بێت» ثه‌وا هه‌مان ثه‌و جینانه به‌شیوه‌یه‌کی جیاوازتر به‌رجه‌سته ده‌بن. زینده 
کیمیاناس "رزجه‌رس ویلیامس دووپاتی کردزته‌وه که جینه‌کان به‌ته‌نها به‌ته‌واوه‌تی 
داویکی کیمیایی بی سودن. جینه‌کان به‌ته‌واوی نه‌خوشی و ته‌ندرووستیمان دیاری 
ناکه‌ن. 

ئەگەر جینه‌کان, له شنوه‌ی 6/الاى خانه‌یدا, کونترولی سهره‌تایی خانه‌که بوو 


بێت» ئەگەر متشكى خانه‌یه‌ک بووین که‌واته به‌پیی ثهم قسه‌یه بنت. ئهوا خانه‌که به‌بی 
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جينهكان دهمرنء به‌لام ثه‌مه روونادات. زاناكان به‌شنوه‌یه‌کی باو پرسهیه‌ک ثه‌نجام 
دەدەن به‌ناوی لابردنی ناوک (0900163100)» پروسه‌که يههؤيهوه ناوک و 0۸ای 
خانه‌که لاده‌بردرنت. دوای نهم پرزسه‌یه» خانه‌کان بوماوه‌ی چه‌ندین مانگ به‌رده‌وامن 
له جیبه‌جی کردنی کاره ئاساییه‌کانی خویان. سه‌رنجی ثه‌وه بده که چون گورانکاری له 
خوراک و شیوازی ژیان و ژینگه‌دا له‌ماوه‌ی سهد سالی رابردوودا هاوکار بووه لەگەل 
زیادبوونی زؤرى ریژه‌ی نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کان. بو نموونه. له سالی ۱۹۰۰ ته‌نها له 
ی دانیشتوانی ئه‌مریکا تووشی نه‌خوشی شیرپه‌نجه ده‌بوون: نیستا نزیکه‌ی له 
ی پیاوان و % ۰٤ى‏ ژنان له‌ماوه‌ی ژیانیاندا تووشی شیرپه‌نجه ده‌بن. ژینگه‌که‌مان 
به راده‌یه‌ک له‌رووی رادیکالانه‌وه گورانکاری به‌سه‌ردا هاتووه که لومه‌کردنی جینه 
بوماوه‌ییه‌کان بق به‌رزیوونه‌وه‌ی نه‌خوشیه‌کان شتیکی نالجیکیه. سه‌رنج بده که چون 
فاکته‌ره ژینگه‌ییه‌کان ده‌توانن تووشی نه‌خوشیه بوماوه‌ییه‌کانمان بکهن (به‌رجه‌سته 
ببن) . بق نموونه, پله‌ی كهرمى زينكهيىء کارده‌کاته سەر به‌رجه‌سته کردنی ثهو 
جینانه‌ی که به‌رپرسن له ره‌نگ کردنی که‌رونشکی هیمالایا. ثه‌م که‌رونشکانه, لەگەل 
كەش و هه‌وای ساردا راهاتوون,. به‌زوری گونیان. په‌له‌کانیان. لوتیان. کلکیان ره‌شه, 
بهلام کاتێک له كەش و هه‌وای گه‌رمدا به‌خیّو ده‌کرین» به‌هیچ شيوهيهك نهو نيشانه 
ره‌شانه هه‌لناگرن. ههمان که‌رونشک. هه‌مان جین, به‌لام له ژینگه‌یه‌کی جیاوازدا 
ده‌ربرین و به‌رجه‌سته کردنی جیاوازی جینیان هه‌یه. 

به هه‌مان شیوه. ثه‌و رووه‌کانه‌ی که توانای بوماوه‌ییان هديه بو كول كردن و میوه 
كردن ته‌نها کاتیک كول و میوه ده‌گرن که کومه‌لیکی دیاریکراو له پنداویستی وه‌ک 
(پله‌ی گه‌رمی, تیشکی خور. شی) ژینگه‌یی جینه پیویسته‌کان ئيش پی بکهن. جینه‌کانی 
نه‌خزوشیش" به‌هه‌مان شیوه کارده‌که‌ن. کاتیک خه‌لکی لهبه‌شیکی جیهان دهرؤن بو 
شوینیکی دیکه. به‌رنامه‌ی خؤراكى و شیوازی ژیان له ژینگه‌یه‌کی نویدا ده‌گرنه‌به‌ر, 
هه‌روه‌ها تووشی ثه‌و نه‌خوشیه باوانه دهين كه لهو زينكه نوییه‌دا هه‌یه. بو نموونه؛ ئهو 
که‌سانه‌ی لهو ولاتانه‌دا ده‌ژین که رنژه‌یه‌کی که‌می نه‌خوشی دل و شیرپه‌نجه‌یان ههیه 
وه‌ک ژاپزن» تووشی هه‌مان نهو نه‌خوشیانه ده‌ین وه‌ک ته‌واوی دانیشتوانی دیکه ئەگەر 
بين بق ثيره. پرسیاری سه‌رنج راکیش له گفتوگوی بوماوه‌یدا ثه‌وهیه که چه‌ند ده‌ژیت. 
ماوه‌ی ته‌مه‌نت» خوراکی كەم کالوری تاکه شته که ههميشه تاماژه‌ی پیکراوه بو 
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زيادكردنى ماودى زيان. به‌رجه‌سته کردنی جينهتيكى ده‌بیته‌هوی تهودى ثهمه 
رووبدات. له مانكى ٩ی‏ سالى ۲۰۰۱ له تویژینه‌وه‌ی تهكاديمياى نيشتيمانى زانستهكان 
نه‌وه‌ی بق ئاشکرا بوو كه رژینی خؤراكى کالوری بهرز (رثيمه خؤراكيه باوه‌که‌ی 
نه‌مریکا)» بوته‌هوی گورانکاری لهجينهكاندا كه به‌رجه‌سته کردنی جینه‌کان دژی 
نه‌خوشی كەم ده‌کاته‌وه. هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هوی ئيش پنکردنی ثه‌و جینانه‌ی که پرسه‌ی 
پیربوون خیراتر ده‌که‌ن. 

بهلام هه‌واله خوشهکه ثه‌وه‌یه که تويؤينهوهكه ئەوەشى خستوته‌روو که به 
خواردنی ئاژهله پیره‌کان و دانانیان له رژنمه کالوریه سنوردارکراوه‌کاندا. بوماوه‌ی 
چوار هه‌فته» به‌نزیکه‌ی نیوه‌ی ئهو جینه به‌رجه‌ستانه‌ی که به‌شدارن له پروسه‌ی 
پیربووندا پبچه‌وانه ده‌بنه‌وه. گورانی ژینگه‌یسی ناوه‌کی خانه‌یی (به که‌مکردنه‌وه‌ی 
کالوری) نەک ته‌نها یارمه‌تی پنچه‌وانه کردنه‌وه‌ی جیناتی سه‌رهه‌لدانی پیری له‌گه‌نجاندا 
ده‌دات. به‌لکو ده‌شتوانیت پروسهی پیربوون له‌که‌سانی به‌ته‌مه‌ندا نەک ته‌نها خاو 
بکاته‌وه بگره پیچه‌وانه‌شی بکاته‌وه. زینده‌وه‌رزان "ستیقن روز" که له په‌رتووکه‌که‌یدا 
به‌ناوی ۱]6176| له سالی ۱۹۹۷دا ناماژه‌ی يتدراوه. زوربه‌ی ثه‌و شتانه‌ی که له ناو 
خانه‌یه‌کدا رووده‌دات, لانسی كەم به‌رهه‌سی ثه‌و ژیسنگه‌یه‌یه که لهناق و ده‌وروبه‌ری 
خانه‌که‌دا وه‌ک ۷۸۵( ئهم ژینکه‌یه شتیکه که خومان درووستی ده‌که‌ین, له‌رنگه‌ی 
به‌رنامه‌ی خوراکی, به‌رکه‌وتن به ژه‌هرء شیوازی ژیان, تەنانەت له‌ریکه‌ی 
بیرکردنه‌وه‌کانمان, باوه‌ره‌کانمان» تروانینه‌کانمانه‌وه. رۆز نوسیویه‌تی؛ ورگانیزمه‌کان 
رولیکی چالاک دهكيرن له چاره‌نووس له‌راستیداء ثه‌و كەش و هه‌وا هزری و ثه‌قلیه‌ش 
کاریگه‌ری له‌سهر ثه‌و ژینکه‌یه ههيه که ئیمه بق خانه‌کانمان و جینه‌کانمان درووستی 
ده‌که‌ین. خانه‌کان يشت به میشک ده‌به‌ستن بق لیکدانه‌وه‌ی ژینگه‌که و بق به‌کارهینانی 
سیستمی ده‌مار بق گواستنه‌وه‌ی ثه‌و زانیاریانه» هه‌روه‌ها به خانه‌کان ده‌لیت که چی 
بکه‌ن. به يشت به‌ستن به تیروانینی تاک بف ژینگه» ده‌توانریت به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو 
کاریگه‌ری لهسهر به‌رجه‌سته کردنی جینی درووست بکرنت. بق نموونه. ریژه‌ی مردن 
له‌ساوه‌ی سالی يهكهم يان دوو سال دوای خانه‌تشینی به‌رز ده‌بیته‌وه» بوچی؟ ئايا 
میشک هه‌ستی به‌وه کردووه که آژیان" کوتایی پنهاتووه. دهبيتههؤى به‌رجه‌سته کردنی 


جینه‌کان به‌گویره‌ی ثه‌مه؟ دکتور دیپاک چوپرا» نووسه‌ری چه‌ندین په‌رتووک و 


يتشهنك له يزيشكى میشک/ جهسته. زورینه‌ی جار له وانهكانيدا دهلێت. پیربوون 
هدلهيهكه', نهو مه‌به‌ستی تهوديه ثنمه تنبینی که‌سانی جواردهورمان ده‌که‌ین که پیر 
دەبن»› هه‌ربزیه باوه‌رمان وایه که ثیمه‌ش پیر ده‌بین له‌داهاتوودا. ثیمه به‌مانای وشه 
جینه‌کانمان ثاراسته ده‌که‌ین. بزثه‌وه‌ی پیرمان بکه‌ن. ثایا ثه‌مه ده‌کرنت یه‌کنک بيت لهو 
هوکارانه‌ی که که‌سانی ئاسایی ته‌ندرووستی وه‌ک هوانزاکان ماوه‌یه‌کی زور ژیاون؟ 
به بروا بوون به‌وه‌ی که ژیانیکی دریژ و ته‌ندرووست ده‌ژین, ثايا ثه‌وان جینه‌کانیان به 
گونره‌ی دم باوه‌ره ثاراسته کردووه؟ زورنک له به‌لگه‌کان ثه‌وه‌یان ددرحخستووه که 
نه‌وه‌ی ئیمه باوه‌رمان پنیه‌تی کاریگه‌ری هديه لەسەر کاری خانه‌کانمان و ده‌ربرین و 


به‌رجه‌سته‌کردنی جینه‌کانمان. 


زيان گه‌یاندن به 0۱۷۸ یه‌که‌ت به ثه‌نقه‌ست 

خوراک و شیوازی ژیانی مودیرن, ده‌توانن زیان به جینه‌کان بکه‌یه‌نن. جیاواز له 
ناماده‌باشیه بوماوه‌بیه‌کان. له‌جیاتی ثهودى ببیته‌هوی به‌رجه‌سته‌کردنی کودی 
بوماوه‌یی تتستاء زیانی بزماوه‌یی گورانکاری له کوده‌کاندا لەخۆ ده‌گریت. گۆرانى 
کودی بزماوه‌یی ناسراو به (۳۷۵]81[00), که ده‌کریت له‌رنگه‌ی هؤكارى سرووشتی و 
زیانی ده‌ستکردی مروفه‌وه روویدات. به‌کیک له بيردؤزهكانى ييرى تهوديه که گورانی 
جینی له‌ماوه‌ی زياندا وردهوردة دەبتتەهۆى لەدەستدانى فرمان و نەرمىی (جيرى)» 
تواناى جینه‌کسان بو گوران ههميشه "خراپ" نیه. بهلكو به‌شیکی سهره‌کیه له 
گه‌شه‌سه‌ندن و خوگونجاندن بق گورینی بارودوخه‌کان. ثه‌و گورانانه‌ی که‌له جینه‌کاندا 
روودهدهن و ده‌بیت گرنگیان پی بده‌ین. گورانه‌که به‌هوی مادده کیمیاییه‌کان و 
تیش که‌کانه‌وه رووده‌دهدن» كه لهوانهيه بيشتههؤى كؤرانيكى رور به‌رچاو له کودی 
جینه‌کاندا. جینه‌کان پلانی گرنگن بو درووستکردن و چاککردنه‌وه و به‌رهه‌م هینانه‌وه‌ی 
ثورگانیزمیک: گورینی هه‌ره‌مه‌کی ثدم پلانانه بيرؤكهيهكى خراپه: چی رووده‌دات که 
په‌نجه‌ره و دیوار و تهنانهت ته‌واوی ژووره‌کانیش له‌شوینی زور سهير و سەمەرەدا 
ده‌رده‌که‌ون. به‌هه‌مان شیوه زیانی بوماوه‌یش بهم شیوه‌یه‌یه. چی دهبیته‌هوی گۆرانى 
بوماوهیی (genetic Utatİ0^)‏ 


منتدی إقرأ الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نەخۆش عدبه .ˆ 


ı Never Be sick again 


_ تيشكه نائايؤنيهكان: نهم تيشكه درووست دهبيت لەرێگه‌ی لتشاوى کاره‌باییه‌وه. 
ههرودها رهنكه ليكهوتى بزماوه‌یشی ههبتّتء ههرجهنده به‌لگه‌که که‌متر روون و 
تاشكرايه. وه‌ک یاسایه‌کی كُشتى؛ دوور يكهوهرهدوه له نزيك بوونهودى زورء ياخود 
به‌رکه‌وتتی دریژخایه‌ن لەگەل ههموو جؤره ثامترتكى کاره‌بایی. 

_ ژه‌هره‌کان: ثه‌مانه مادده كيمياييه پیشه‌سازیه‌کانی ده‌ستکردی مروف دهكرتتهوه., 
وه‌ک ده‌رمانه پزیشکیه‌کان. توتن» کهول و هه‌روه‌ها پاشماوه کیمیاییه‌کان که‌له گوشت 
و به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کاندا هه‌ن. ودک ۳0/85 هه‌روه‌ها دیکسینه‌کان. به‌تاییه‌تی ثه‌و 
خواردنانه‌ی که‌به پله‌یه‌کی كهرمى زور كهرم ده‌کرین, یاخود ڕەش ده‌بنه‌وه له‌کاتی 
لیناندا (وه‌ک گوشتی برژاو یاخود باربیکیو). که مادده‌ی کیمیایی له‌خوده‌گرن و له 
توانایاندایه ببنه‌هوی گورانی جینی و شیرپه‌نجه. کاتنک خانه‌یه‌ک به‌رده‌که‌ویت به 
ژه‌هره‌کان. یاخود تیشکه‌کان. ره‌نگه خانه‌که بمریت. یاخود جینه‌کان زیانیان 
به‌ربکه‌ویّت. جینیکی گوراو ره‌نگه به‌شیوه‌یه‌کی هه‌میشه‌یی شیوازی کارکردنی خانه 
بگوریت. ززرجار به‌شداری ده‌که‌ن له به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون و هه‌روه‌ها 
نه‌خوشیدا. سه‌ره‌رای تهوهدش خانه گوراوه‌کان (که جینی گوراون) ده‌توانن دابه‌ش بن, 
ریگه به گورانه‌که ده‌دات بلاوببیته‌وه به‌خانه‌ی زیاتر و زیاتردا. کاریگه‌ریه‌کانی ثهم 
دابه‌ش بوونه ده‌توانیت مه‌ودایه‌کی لاوه‌کی بیت. ياخود ویرانکه‌ر بیت: دابه‌ش بوون 
ریگایه‌کی کلاسیکه بق په‌ره‌سه‌ندنی شیرپه‌نجه. لەوەش خراپتر» ئەگەر گورانکاری جینی 
له خانه‌ی زاوزیدا رووبدات ثهوا ۰۰/۰۰ ئەگەرى گواستنه‌وه‌ی ئەم كؤرانه بق كؤريهله 
ههيه. خانه و چینه زیان پنگه‌شتووه‌کان. یاخود تیکشکاوه‌کان ده‌توانن ببنه‌هوی 
پیربوونی پیش وه‌خته و درووست بوونی نه‌خوشی جورأوجور, له‌وانه شیرپه‌نجه. 
شه‌که‌تی, به‌رگریه‌کی خراپ دژی نهخؤشىء ستریسی ده‌روونی, تەنانەت نه‌گونجانی 
كؤمهلايه تیش. 

جینه‌کان نين که ده‌بنه‌هوی پیری و نه‌خزشی. به‌لکو خومان هؤكارين. شیمه 
خانه‌کانمان تووشی به‌رکه‌وتن به ژه‌هره‌کان و تيش كهكان ده‌که‌ین, که هوهش 
ده‌بیته‌هزی گوران له جینه‌کاندا ههر له يهكهم جاردا. ژیان له سه‌ده‌ی بیستدا تتستا 
هزکاری زیان كهياندن به جینه‌کانمان و درووست بوونی گرانه‌کان به‌رنگای زور بی 
وننه و ترسناک, وه‌ک زانا آریچارد لیزنتن" له په‌رتووکه‌که‌یدا به‌ناوی ۱۵0 


منتدی إقراً الثقاق 


۷ ‌سالی ۱۹۸۲دا وتویه‌تی: آبه‌هوی سهره‌روییه‌کانی تهكنهلوجيا له ثایون 
کردنی تیشکه‌کان و کیمیایی ده‌ستکردداء مروقایه‌تی له‌سه‌رده‌می ئیمه‌داء هه‌روه‌ها نهو 
زنجیره خوراکه‌شی که لهسهرى ده‌ژین,» وا بروات گورانی زور له‌وه زیاتر رووده‌دات 
که مرؤقايهتى هه‌رگیز پنی رانه‌هف‌اتووه. خوشبه‌ختانه. له‌ژنر ب‌ارودوخه 
ته‌ندرووسته‌کانداء زیانی بوماوه‌یی تنستا ده‌توانرنت چاک بکرنته‌وه. نەک ھەر ده‌ینت له 
سهره‌تادا خۆمان به دوور بگرین له زیان گه‌یاندن به جینه‌کانمان, به‌لکو ده‌بنت ثه‌و 
ماددانه‌ش (بهها خوراکیه‌کان) به جینه‌کانمان ببه‌خشین که پنویستیانه بق ثه‌وه‌ی 


خؤيانى پن چاک بکه‌نه‌وه. 


ده‌ستکاری کردنی بوّماوه‌یی خوّراك: بازرگانی مه‌ترسیدار 

هيج گفتوگزیه‌کی هاوچهرخ له‌سهر بوماوه‌یی ته‌واو نیه. به‌بی ثه‌وه‌ی باس له 
ته‌کنه لز جیای جینه‌تیکی به‌هیز بکریت له به‌کارهینسانی ثه‌مرودا, به‌تایبه‌تی له 
خواردنه‌کانمان دا. لەگەل ته‌کنه‌لزژیای جینه‌تیکی مؤدترن داء ثه‌وه‌ی وه‌ک موعجیزه‌یه‌ک 
ده‌رده‌که‌وت. ته‌نها چه‌ند نه‌وه‌یه‌ک يتش ئيستا ده‌کرنت ثه‌نجام بدرنت. جا ئەم 
ته‌کنه‌لوژیایانه مه‌ترسی له‌سهر ته‌ندرووستیمان درووست ده‌کات يان نا نه‌وه 
مشتومریکی كهوردى له‌سهره. زاناکانی هه‌ردوولا به به‌رده‌وامی كفتوكق له‌سهر 
بزچوونه‌کانی خزیان ده‌که‌ن. ئەم ته‌کنه‌لوژیایانه توانای گه‌وره پنشکه‌ش ده‌کهن, ھەم 
بق ده‌سنکه‌وت. ههميش بق کاره‌سات. تویژینه‌وه‌ی پنویست له‌به‌رده‌ستدانیه بونه‌وه‌ی 
بزانین چی رووده‌دات, هه‌رچه‌نده تویژینه‌وه به‌رده‌سته‌کانیش جیی نیکه‌رانی جدیه 
تەنانەت زه‌نگی ئاگادار کردنه‌وه‌شن. من پنشنیاری نه‌خواردنی خوراکه بماوه‌ییه 
ده‌ستکاری کراوه‌کان ده‌کهم (ثه‌وانه‌ی ده‌ستکاری جینه‌کانیان کراوه چونکه من 
باوهرم وایه ئهم خوراکانه به‌های خوراکیان که‌متره. و ژه‌هریان زياترء هه‌روه‌ها 
مه‌ترسیه شاراوه‌کانی دیکه‌ش له‌خوده‌گرن. هه‌رگیز پنشتر له‌میانه‌ی په‌ره‌سه‌ندنی 
مرؤقايهتيدا خۆراكى بوماوه‌یی ده‌ستکاریکراو نه‌خوراوه. ته‌نها لەم سالانه‌ی دوایدا ثيمه 
په‌ره‌ماندا به ته‌کنه‌لوجیاکان, که ریگه‌مان دەدەن ئەم خوراکانه درووست بکه‌ین. 
ته‌کنه‌لوژیای جینه‌تیکی زور به‌خیرایی په‌ره‌یسه‌ند و بلاوکرایه‌وه. لەگەل ته‌نها كەمێک 


کونترول و هه‌روه‌ها به‌نزیکه‌یی هیچ ره‌چاوکردنیک بق ده‌رئه‌نجامی درپژخایهن. 


منتدی إقرا الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نەخۆش مه‌به «" 


~ı Never Be sick again 


زورینه‌ی خواردنه‌کانی سوپه‌رمارکنت پنکهاته‌ی ده‌ستکاری كراوى يؤماودييان تتدايه, 
لەگەل ئەوەشدا تویژینه‌وه‌ی پنویست نیه. بهتايبهتى تویزینه‌وه‌ی درتژخایه‌ن. بق 
سهلماندنی سهلامه‌تی خوراکه بوماوه‌بیه ده‌سنکاری کراوه‌کان. هه‌روه‌ها له راستیدا, 
هوکاری نه‌واو هه‌یه بونه‌وه‌ی باودر بکه‌یین که نهم خوراکانه سه‌لامه‌ت نین. ئەگەر 
به‌رده‌وام بين له بهرههم هینان و خواردنی خوراکه بوماوه‌ییه ده‌ستکاری کراوه‌کان. 
ثه‌وا نیمه ناتوانین ریگه له پیس بوونی بوساوه‌یی بكرينء که بلاوبوته‌وه به ته‌واوی 
خوراکه‌کانمان دا. ثه‌گه‌ر ئەم خوراک‌انه دیباری بكرين که ناسه‌لامه‌تن. ثه‌وا زیانه‌که 
ناتوانریت بگه‌رنندرنته‌وه. ره‌نگه ثه‌نجامه چاوه‌روان نه‌کراوه‌کانی ثه‌م خوراکانه ثاشکرا 
نە‌بێت تا چه‌ند سالیک دوای ناساندنیان. که لهو کاته‌شدا بق گه‌راندنه‌وه‌ی زیانه‌کان 
ززر دره‌نگه. زاناکانی ثیمه ههموو تواناکانی خزیان دەخەنەگەر. به‌لام کاتنک 
تاقیکردنه‌وه له‌سه‌ر چینه‌کان ده‌که‌ن, ئەگەرى کاریگه‌ریه لاوه‌کیه پنشبینی نه‌کراوه‌کان 
به نزیکه‌یی ناژمیردرین. لذره‌دا به‌ک سیناریق ههیه: به‌پی کات زینده‌وه‌ره ده‌ستکاری 
کراوه‌ک‌ان له‌رووی بوم‌وه‌ییه‌وه لەگەل ژینگه کارلیسک ده‌که‌ن, ده‌گسوردرین و 
په‌ره‌ده‌سسینن. پاشان تایبه‌تمه‌ندیه گوراوه‌کانیسان ده‌گسوازنه‌وه بو تؤركانيزمه 
په‌یوه‌ندیداره‌کان و نا په‌یوه‌ندیداره‌کانی ديكه. له‌وانه شیمه. همه دژ به زنجیره‌ی 
رووداوه‌کانه له ته‌واوی سیستمی ژینگه‌یدا, که ژیان لهدسهر زه‌وی ده‌خاته مه‌ترسیه‌وه» 
وه‌ک ده‌زانین. ده‌زانم ثهم سیناریویه دراماتیکی دیاره به‌لام ده‌ستکاری كردن و 


کورسی په‌ره‌سه‌ندن کارنکی مه‌ترسیدارن. 


ثهوه جیلی فشه (جوّره زینده‌وه‌ریکی ده‌ریاییه) لهناو په‌تاته‌که‌تدا 

به‌رهه‌م هینانی خوراکی نوی, به به‌کارهیتانی ثه‌ندازیاری بوماوه‌یی مودیرن. 
رووداویکی ساده نیه. ثه‌ندازیارانی بزماوه‌یی جینه‌کان دهبرنء به یه‌کیان ده‌گه‌یه‌نن» 
ده‌یانگوازنه‌وه له‌نیوان جوره ته‌واو ناپه‌یوه‌ندی داره‌کاندا: بق بهرههم هینانی نهو 
کومه‌لانه‌ی که هه‌رگیز ناکرت له‌سرووشتدا رووبدهن. زاناکان جینه‌کانی 15۳ لاااعل 
ده‌که‌نه ناو يهتاتهوه. جینه‌کانی دووپشک ده‌خه‌نه ناو سه‌وزه‌کانه‌وه» جینه‌کانی مروقف 
ده‌خه‌نه ناو به‌رازه‌وه» هه‌روه‌ها جينهكانى ماسی دهخه‌نه ناو ته‌ماته‌وه. ته‌واو وردی 


به‌کارهیتانی هم ته‌کنیکی به‌یه‌ک گه‌یاندنی جینانه و زانینی هوه‌ی که کتومت چی لیّده‌ر 


منتدی إقراً الثقاق 


ده‌چیت. به نزیکه‌یی كارتكى نه‌ستهم و مه‌حاله. تویژه‌ران له په‌یمانگای "رژویت له 
سکوتله‌ندا: تونژینه‌وه‌یان لەسەر چه‌ند کومهله‌یه‌ک لهو په‌تاتانه کرد» که له‌رووی 
بزماوه‌ییه‌وه ده‌ستکاری کرابوون. پاشان جیاوازیه‌کی گه‌وره‌یان دوزیه‌وه له هه‌مان 
جینی زیادکراودا. دوو دیراوی په‌تاته‌کان که‌له هه‌مان جینی تیکراوه‌وه که‌شه‌یان 
کردبوو. هه‌روه‌ها له هه‌مان بارودۆخدا گه‌شه‌یان کردبوو. له ۲۰۳6 جیاوازی هه‌بوو له 
پیکهاته‌ی پرزتینه‌که‌یان داء که ثه‌مه پنشبینیه‌کی چاوه‌روان کراو له ده‌ستکاری کردنی 
جینه‌تیکیدا ده‌خاته‌روو. خوراکه بوماوه‌ییه ده‌ستکاری کراوه‌کان» ره‌نگه به‌های به‌ها 
خوراکیه‌کان بگوردرنت. هه‌روه‌ها ره‌نگه مادده‌ی هه‌ستیاری یاخود ژه‌هریان تتدابيت. 
که خؤيان به سرووشتی تیایاندا نیه, له‌وانه ئهو خوراکانه‌ی که هیچ په‌یوه‌ندیه‌کیان نيه 
به‌جوریکی دیکه‌ی خوراکه‌وه. بق نموونه. جینه‌کانی گویزی به‌رازیلی به‌کارهینراوه بو 
درووست کردنی سویای نوی: بهلام ئهو که‌سانه‌ی كەلە به‌رازیل هه‌ستیاریان هه‌بوو, 
تووشی کاردانه‌وه‌یه‌کی زور توندبوون بهم سؤيايه. خوشبه‌ختانه. كتشهكه ئاشکرا بوو 
پیش ثه‌وه‌ی زیان به که‌سی دیکه بگه‌یه‌ننت. خوراکه بؤماوهييه ده‌ستکاری کراوه‌کانی 
دیکه‌ش ره‌نگه هه‌مان مه‌ترسی له‌خوگرتبنت. توپژینه‌وه‌یه‌ک که له گوقاری پزیشکی 
به‌ریتانیسادا له‌سالی ٩۱۹۹دا‏ بلاوکرایه‌وه. ثه‌وه‌ی خسته‌روو که په‌تاته‌ی بوماوه 
ده‌ستکاری کراو» زیانی به گه‌ده و ناوپوشی ریخوله‌ی مشکه‌کان گه‌یاندووه. هه‌روه‌ها 
خه‌لکیش په‌تاته‌ی ده‌ستکاری کراو ده‌خون, به‌لام تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی هاوشیوه له‌سه‌ر 
مرۆف ثه‌نجام نادریت. ثايا يهكيك له "ثابرووچوون ه‌کانی ته‌ندرووستیت بير دیته‌وه له 
کوتاییه‌کانی سالی ٩۱3۱۹۸۰‏ زوریک له خه‌لکی ترشیکی ئه‌مینق ئه‌سیدیان وه‌رگرت به 
ناوی P037‏ (که بو چاره‌سه‌رکردتی خهمؤكى و كنشه ته‌ندرووستیه‌کانی ديكه 
بوكاردههينرا) کاردانه‌وه‌یه‌کی زور ویّرانکه‌ری درووست کرد. ۳۷ که‌س گیانیان 
له‌ده‌ستداء ۱۱۵ كەس بق هه‌ميشه كەم ئەندام بوون, ۰۰۰۰ كەس زور به‌سه‌ختی 
نۆش هوتسن ودک كنود يوركدوت: که کار کهبه کی فبباريقران له ان ون 
0 (( ی به‌رهه‌مهیتابوو به به‌کارهیتانی به‌کتریایه‌کی ده‌ستکاری کراو له‌رووی 
بزم‌اوه‌ییه‌وه» که ئەم به‌کتریایه بریکی زوری بازرگانی ۷0۵۱۵0/30)أی به‌رههم 
دههيناء به‌لام له‌هه‌مان کاتیشدا ژه‌هریکی زؤر به‌هیزی ده‌ماری درووست ده‌کرد. 


بیگومان ثهم ژه‌هره بوونی نه‌بوو تا ئهو کاته‌ی ثیمه خومان له‌رنگه‌ی ثه‌ندازیاریی 
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بۆماوەييەوە درووستمان كرد. بؤيه ناتوانرێت له‌ریکه‌ی يشكنينى سالامهتى ئښستاوه 
ده‌ستنیشان بكريّت. ناتوانين ژه‌هریک تاقی بكهينهوه که هيجى له‌باره‌وه نازانين» كه 
ئەمەش کنشه‌ی خوراکه بژماوه ده‌ستکاری کراوه‌کانه. ئه‌وان توانای درووسنکردنی 


رووداوى يتشبينى نهكراويان ههيه. 


سويهرماركيّتهكان يرن له تاقيكردنهوه بؤماومييهكان 

رؤثنامه ييشهسازيه خوراکیه‌کان مه‌زه‌نده‌ی ثه‌وه ده‌که‌ن كه نزیکه‌ی له ٠9‏ ل/اى 
خواردنه يرؤسيس کراوه‌کانی ناو سويهر مارکیته‌کان لهتاقيكردنهودى بتكهاتهكانيان 
ئهوه نيشاندراوه لهرووى بؤماودييهوه ده‌سنکاری كراون. ثه‌وانه‌ی كه به‌شنوه‌یه‌کی باو 
ده‌ستکاری كراون بريتين له؛ گه‌نمه‌شامی, پاقله‌ی سۆياء ته‌ماته. کوله‌که‌ی زهردء کانو لا. 
پاپایا» په‌تاته‌ی ۱۲۵3۳ )۲556. خواردنه‌کانی دیکه‌ش په‌ره‌یان پندراوه وه‌ک؛ سیو, 
برنج» شارد. بروکلی, خه‌یار» گێزهر» شوتی و کاله‌ک و تری: قیرژنه بزماوه‌ییه 
ده‌ستکاری کراوه‌کانی هم خزراکانه. يان ئښستا له کوگادان. يان ثهوهتا بهم زوانه 
بلاوده‌بنه‌وه. تويؤينهوديهك که لهلايهن ۳۹6۵00۲۵5 20۲51۲۲6۲ له سالی ۱۹۹۹دا 
ئه‌نجامدراوه. ثه‌وه‌ی دوزیوه‌ته‌وه که ته‌نها یه‌ک له‌سه‌ر سیی خه‌لکی ئه‌مریکا درک به‌وه 
ده‌که‌ن که خوراکی بوماوه ده‌ستکاری کراو دەخۆن. ۴0۸ داوا ناکات تاوه‌کو نهم 
خوراکانه وه‌ک "خوراکی بزماوه ده‌ستکاریکراو" پۆلێن بکرنت. هه‌روه‌ها به‌کارهینه‌ریش 
درک بهوه ناکات که ثه‌وه‌ی ده‌یکرنت چیه. خه‌لکی ئهو به‌رهه‌سانه ده‌کرن که پنیان 
ده‌وتریت فریش "۰ بیثاگان له‌وه‌ی که ثه‌و خواردنانه له‌رٍیگه‌ی يرؤسهيهكى سرووشتیه‌وه 
كهشدى پی نه‌دراوه. وه‌ک ههميشه. باشترین شت بوتوء کرینی خوراکه فریش و 
ثه‌ندامیه‌کانه. ثه‌گه‌ر ناتوانیت خواردنه ثه‌ندامیه‌کان بکریت. دووربکه‌وه له خواردنه 
بازرگانیه‌کان که ره‌نگه گورانکاری بوماوه‌ییان بق كرابيتء به‌تایبه‌تی گه‌نمه‌شامی و 
سؤيا (له‌وانه توفق). دوور بکه‌وه له خواردنه پرقوسیس کراو و بازرگانیه‌کان» که له 
۸۵ ی هو خواردنانه پیکهاته‌ی بوماوه‌یی ده‌ستکاری کراوی تیدایه. ززرجار سؤيا 
وه‌ک پیکهاته‌یه‌کی شاراوه له‌خوده‌گریت. 

تەنانەت خواردنه ثه‌ندامیه‌کانیش گره‌نتی ثهوه ناکه‌ن که به‌تالن له پیکهاته بزماوه‌ییه 


ده‌ستکاری کراوه‌کان. جیاکردنه‌وه‌ی به‌روبومه ثه‌ندامیه‌کان به‌ته‌واوه‌تی له به‌روبومه 
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بؤماوه ده‌ستکاری کراوه‌کان له‌کاتی دروننه. هه‌لگرتنه‌وه. كواستنهوه و هاريندا كاريكى 
مه‌حاله. بهههمان شتوه. متش و مه‌گه‌زه‌کان, بالنده‌کان. و ههرودها با تووه‌کان» و 
هه‌لاله‌کان, له رووه‌که بوماوه‌ییه ده‌ستکاری کراوه‌کانه‌وه هه‌لده‌گرن و ده‌یگوازنه‌وه بق 
ناو كيلكه ثه‌ندامیه‌کان. به‌روبوم و دانه‌ویله‌کانی ثه‌مریکا هینده پیس بوون به‌هزی 
ده‌ستکاری بزماوه‌ییه‌وه که ریکخراوی تؤركانى نوستورالیا له‌سالی ۲۰۰۱دا رایگه‌یاند 
كه چیتر ناتواننت پاک و خاویتی دانه‌ویله ثه‌ندامیه‌کان بسهلمينتت که‌له ثه‌مریکاوه 
هاورده ده‌کرین. ھەر له ناوخؤى ولاتیشداء 0۲9016 ۷۵۲۱/60 "1 که ئاژانسیکی 
بروانامه پندانی ئه‌ندامیه, ئه‌وه‌ی ثاشکرا کرد» "که پیس بوون به‌هوی ده‌ستکاری 
بزماوه‌یی (۲۱۵۵160 960610۱0۷) له کالاکانی ثه‌مریکادا ئێستا زور به‌ربلاوه. ثیمه 
لهو باوه‌ره‌داین که جوتیارانی باکوری ثهمريكا ناتوانن توویک به‌رههم بهینن که 
دووربنت له ده‌ستکاری بماوه‌یی". دانه‌ونله ثه‌ندامیه‌کان که وامان دانابوون پیس 
نه‌یوون,» وه‌ک؛ گه‌نمه‌شامی» سویاء کانولا. تنستا له پشکنینه‌کاندا مادده‌ی جینه‌تیکی 
نامزیان تیدا دوزراوه‌ته‌وه. 

وه‌ک ده‌زانین. کشتوکالی بازرگانی رووه‌کی نه‌خزش بهرههم ده‌هینیت. ئاوپرژین 
ده‌کرین به په‌ینی کیمیایی و مادده دژه میرووه‌کان» بؤئهودى به زیندووی بیانهیلنه‌وه. 
بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی به‌کارهینانی ده‌رمانه مشک کوژ و میروو کوژه‌کان. هه‌ندیک له 
دانه‌ونله بوماوه ده‌ستکاری کراوه‌کان (وه‌ک که‌نمه‌شامی و په‌تاته) ده‌ستکاری ده‌کرین 
بؤئهودى خویان له‌ناو خزیاندا مادده‌ی ژه‌هراوی دژه میرووکوژ و مشک کوز به‌رههم 
بهیسنن. له‌راستیدا ثه‌م رووه‌کانه خویان بوون به کارگه‌ی به‌رهه‌م هیتانی ژه‌هر. 
کاریگه‌ریه درنژخایه‌نه‌کانی نهم ده‌رمانه کشتوکالیانه نه‌زانسراون. لەگەل ثهم 
به‌روبومانه‌دا, بیگومان ده‌بیته‌هوی بهد خؤراكى و ژه‌هراوی بوونی درێژخايەن و 
تەنانەت گورینی جينهكانيش له مرؤقدا. له‌مانگی ۲ی سالی ۱۹۹۹د۱ 0310۲6 ثه‌وه‌ی 
راكهياند که به‌روبومه بزماوه ده‌ستکاری کراوه‌کان» درووست کراون بونئه‌وه‌ی خؤيان 
ده‌رمانی دژه میروو درووست بکهن. له‌راستیدا ده‌بنه‌هزی ژه‌هراوی بوونی خاکه‌که. 
ثه‌و ده‌رمانه کشتوکالیانه‌ی که دزه ده‌که‌نه ناو ره‌گی رووه‌که‌کانه‌وه» به‌کتریا سوود 
به خشه‌کانی ناو خاکه‌که ده‌کوژن, ده‌بیته‌هوی تیکدانی تزری خوراکی خاک و ههرهشه 
له خاکناسی ده‌کات. نهم كتشهيه جدیه. کوالیتی خاک به‌ستراوه‌ته‌وه به ته‌ندرووستی و 
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پیکهاته‌ی خوراکی نهو به‌روبومانه‌ی که بەرھەمى ده‌هتنیت. ورگانیزمه بۆماوەييە 
ده‌ستکاری کراوه‌کان کیشه‌ن. چونکه کونترولکردنی یجگار قورسه. جینه‌کان ههر له 
خویانه‌وه درووست نه‌بوون, به‌لکو له‌توره کارلیکه‌کانه‌وه درووست بوون. جینه به‌یه‌ک 
گه‌یه‌نراوه‌کان ته‌نها ده‌رئه‌نجامی تایبه‌تمه‌ندیه خواستراوه‌کان نین, به‌لکو ده‌رئه‌نجامی 
کاریکه‌ریه چاوه‌روان نه‌کراوه‌کانیشه. بهو جؤردوه که له‌لایه‌ن دایکه سرووشته‌وه 
په‌ره‌ی پیدراوه تا به‌باشی کار بکه‌ن, ئیتر بوچی ثهو مه‌ترسیه ناپتویسته بگرینه‌به‌ر. 

"پیشکه‌وتن" به‌لام به چ نرخیک؟ 

ئهو کومپانیایانه‌ی که تووی بوماوه ده‌ستکاری کراو دابین ده‌که‌ن وه‌ک "ثارچه‌ر 
دانیالس میدلاند" و مونسانتق» ثه‌وان پنیان وايه که پیشه‌نگن له ته‌کنه‌لوژیایه‌کدا که 
ده‌توانیت خرمه‌تی مرؤقايهتى بکات. و هه‌روه‌ها له ئیستا و داهاتوودا سوددی بیّشومار 
پنشکه‌ش بکهن. زانایانی ثهم بواره باس لهوه ده‌که‌ن که خوراکی بوماوه ده‌ستکاری 
کراو به‌رهه‌مه‌کان زياد ده‌کات. و ئەمەش پیویسته بونه‌وه‌ی ثهم جیهانه برسیه تټر 
بکات. ثه‌وان باسی ثهوه ده‌که‌ن که ده‌توانرست به‌روبسوم ديزاين بكريت بق 
که‌مکردنه‌وه‌ی پیس بوون به ده‌رمانه ژینگه‌ییه‌کان. چونکه رووه‌که‌کان ده‌توانن له‌ناو 
خویاندا ده‌رمانی دژه مترووه‌کان به‌رهه‌م بهینن. ثه‌وان باس لهوه‌ش ددكهن که دەکرێت 
ثه‌و رووه‌کانه دیزاین بکرین بق به‌رهه‌لستیکردنی مادده كيمياييه بژار کوژه‌کان, بهم 
شیوه‌یه‌ش جوتیاره‌کان ده‌توانن نهم مادده کیمیاییانه به‌کار بهینن بی ثه‌وه‌ی بترسن 
له‌وه‌ی به‌روبومه‌که زیانی پی بگات. نهكهرهكانى داه‌اتوو بریتین له رووه‌که 
ثه‌ندازیاریه‌کان. که باشتر توانای خوراگرتنی بارودزخی دژواری ژینگه‌ییان هه‌یه. ريكه 
به کشتوکال ده‌دات له ناوچه‌ی نه‌گونجاودا. ئه‌گه‌ریکی دیکه دیزاینکردنی دانه‌ونله‌کانه. 
تا به‌های خوراکیان زیاتر ده‌بنت. روون و ناشکرایه, که خوراکه بزماوه‌ییه ده‌ستکاری 
کراوه‌کان به‌لینی ززر گه‌وره پنشکه‌ش ده‌که‌ن, به‌لام هه‌ميشه» پنویسته یمه ره‌چاوی 
ته‌واوی وینه‌که بکه‌ین. 

هم خوراکانه هه‌روه‌ها مه‌ترسی كهورهدش پشکه‌ش ده‌که‌ن که هانده‌ریکی دارایی 


که‌می ههيه بق لیکزلینه‌وه و هاندهرتكى ززری ههیه بز پشتگوی خستن. 


يشكنينى سهلامه‌تی بق ئەم جوره تازه درووست كراوانه ده‌بیت لانى كهم وه‌ک 
تاقیکردنه‌وه‌ی خوراکنکی نوی توندبیت. بهلام ثه‌وان وا ناكهن. هيج بریکارنکی 
ریکخه‌ری تاک به‌رپرس ثيه له خوراکه بوماوه‌ییه ده‌ستکاری کراوه‌کان. ۸ ئاژانسی 
حکومی له‌ژیر دوانزه یاسای جیاوازدا به‌شدارن, که هیچ كاميان به‌تایبه‌تی مامه‌له 
لدكهل خواردنه‌وه ده‌ستکاری کراوه‌کان له‌رووی بوماوه‌ییه‌وه ناکه‌ن. کومپانیاکانی 
بیته‌کنه‌لوجی پشکنینی خویان ثه‌نجام ده‌ده‌ن, به‌لام داوایان لی ناکرت که راپزرت 
بده‌ن به ۴04 نه‌که‌ر گومانیان لهكتشهيهك هه‌بوو. کومپانیا زه‌به‌لاحه‌کان و پاره‌یه‌کی 
ئێجگار زور تیوه‌گلاون, بهلام ثيمه هیشتا به‌ته‌نیا يشت به‌سیستمی شهرهدف ده‌به‌ستین. 
به‌لایه‌نی که‌مه‌وه. خه‌لک مافی نه‌وه‌ی هديه که بزانیت چی ده‌خوات. پنویسته ثیمه 
پیداگری بکه‌ین له‌سهر ثه‌وه‌ی که خوراکه بوماوه ده‌ستکاری کراوه‌کان وه‌ک خی 
پۆلێن بکرین. بزئه‌وه‌ی ده‌نگمان ببیستریت. په‌یوه‌ندی به نوینه‌ره هه‌لبژیردراوه‌کانته‌وه 
کا ی پان بای كه مين اک نوک کرد 


بیروبو‌چوونه چه‌واشه‌که‌ره‌کان ده‌رباره‌ی که‌موکوری له‌دایک بوون 

یه‌کیک له خاله سهرلى شیواندنه‌کان سهبارهت به جینه‌تیک و نه‌خوشی لڼک 
تینه‌گه‌یشتنی باوی نيوان بزماوه‌یی و که‌موکوری زگماکیه. ززربه‌ی خه‌لک وا داده‌نین 
که حاله‌تتک له‌کاتی له‌دایک بووندا هه‌یه له‌لایه‌ن بوماوه‌نیه‌وه دیاریکراوه. نه‌خیر وانیه. 
لهمندالتكى تازه لهدايك بووداء دؤخى زينكهيى لهناو مندالاندا ب«شدارى كردووه له 
هه‌موو ههنكاونكى كهشهكردنيداء كهموكورى زگماکی به‌هزی دؤخه ژینگه‌ییه‌کانه‌وه‌یه. 
نەک بۆماوەيى. درووستكردنى مندالنک داواكاريهكى زور ده‌خاته سەر دایکه‌که. كه 
دەکرێت تهنها لهرتكهى وهركرتنى بههاى خؤراكى زياتر به بهراورد به جاران 
چاره‌سه‌ر بكرتت. 

سهرئه‌نجامه ترسناکه‌کان زؤرجار كاريكهرى له‌سهر گەشەسەندنى كؤريهله 
درووست ده‌کات. ئەگەر دايكهكه به‌های خوراکی كونجاوى ده‌ست نه‌که‌ونت. 
که‌موکوری زگساکی. (که‌موکوری زینده کیمیایی و جه‌سته‌ییه ھەر له‌کاتی له‌دایک 
بوونه‌وه) که له‌لایه‌ن جینه‌کانه‌وه دیاری ناکریت. به‌لکو به‌هزی هه‌مان دوو هزکاره‌که‌ی 


نه‌خزشیه‌کانی تره‌وه‌یه: به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون. 
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ثه‌گه‌ر خانه‌کانی دایک نه به‌دخوراک نه ژه‌هراوی بووين» نهوا ههلى متدالهكه بق 
ژیانیکی ته‌ندرووست به‌شیوهیه‌کی به‌رچاو زياد ده‌کات. کاتیک کورپه‌له به قؤناغه 


جوراوجوره‌کانی گه‌شه‌دا تى ده‌په‌رنت. خانه و شانه‌کان زور به‌خترایی گه‌شه ده‌کهن. 


به‌خترایی دابەش بوونی خانه‌کان مه‌ترسی زیاتری هديه بو به‌ده‌ست نه‌هتنانی به‌های 


خوراکی پنویست. هورمونی زور ياخود بوونی چه‌ندین ژه‌هری دیاریکراو. ئەم 
بارودوخانه ده‌توانن گه‌شه‌ی شانه‌کانی منداله‌که بگورن, به به‌رده‌وامی کارده‌کاته سەر 
کاری جهستهيى و ئەقلى منداله‌که. ژینگه‌یه‌کی ناله‌بار له مندالاندا ده‌بیته‌هوی ئه‌وه‌ی 
کورپه‌له‌یه‌کی که‌شه‌سه‌ندوو سازش بکات بق قه‌ره‌بوو کردنه‌وه‌ی به‌دخوراکی و 
ژه‌هراوی بوون. هم سازش کردنانه باجيكى گه‌وره‌ی ثه‌ویت. نرخیک که زؤرجار 
نادیاره و پنوانه‌کردنی مه‌حاله. ره‌نگه کوئه‌ندامی ده‌ماری منداله تازه له‌دایک بووه‌که 
زیانی به‌رکه‌وتبنت. و ئاستی زیره‌کی منداله‌که (@|) که‌متر بت لهودى که چاوه‌روان 
ده‌کرا به پنچه‌وانه بینت. یاخود له‌وانه‌یه کوئه‌ندامی هه‌رسی منداله‌که به‌ته‌واوه‌تی 
گه‌شه‌ی نه‌کردبیت. که‌ثه‌مه‌ش ده‌بیته‌هوی کنشه‌ی هه‌رس, نەخۆشى» کورت بوونی 
ته‌مه‌ن. ره‌نگه سورى خوینی منداله‌که به‌ته‌واوه‌تی که‌شه‌ی نه‌کردبنت. که ئه‌مه‌ش وا 
ده‌کات نه‌توانریت ریژه‌ی گونجاوی خوراک و تؤكس جين بگاته شانه‌کان ثه‌مه‌ش 
ده‌بیته‌هزی ده‌سته‌به‌ر کردنی نه‌خوشی و پیری پیش وه‌خته. لهوانهيه منداله‌که به لنوی 
که‌رونشکیه‌وه (61603/316)., نه‌خوشی خوار پی (001] طلاا0). باخود که‌موکوری 
دله‌وه له‌دایک بيت. 

هه‌ندیک لهو كتشانه ھەر له‌کاتی له‌دایک بووندا تیبینی ده‌کرین, به‌لام هه‌ندیکی دیکه 
نا. کاتێک ديار و ثاشکرابن» ثیمه به‌زوری لومه‌ی بزماوه‌یی ده‌که‌ین, به‌لام له‌راستیدا 
زربه‌یان زگساکین. بق خولادان لهم کنشانه, دایک و باوکه‌کان پنویسته له‌نزیکه‌وه 
په‌یره‌وی نهم شەش رنگاچاره‌یه بکهن. به‌تایبه‌تی له پیش و له‌ماوه‌ی دووكيانيداء 
چونکه ئەم شەش رنگه‌چاره‌یه ثه‌رکی خانه‌یی باشتر ده‌که‌ن و چانسی کیشه‌ی زگماکی 
له منداله‌کانیان دا كەم ده‌کاته‌وه. 
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هه‌لبژاردنی چاره‌نووست 

سهره‌رای نه‌بسوونی خوراکی گونجاو. جینی ته‌واو» ژینگه‌ی پاک و خوین. 
هه‌لسوکه‌وتی گونجاو. به‌لام ئەم هزکارانه چیروکی ژیانت ده‌نوسنه‌وه. لەگەل نهو 
به‌شانه‌شدا که ته‌واوی ده‌که‌یت. کارلیک كردن له‌نیوان جینه بماوه‌ییه‌کان. وه‌رگرتنی 
به‌فای خؤراكىء ژینگه و بیروباوه‌ره‌کانمان لهههر خالیک و له‌هه‌ر کاتیکدا ئهو 
يهلهييتكانهن که ته‌ندرووستی يان نەخۆشى ئنستامان دیاری ده‌کهن, له‌وانه ماوه‌ی 
چه‌ندنک ده‌ژین. به گورینی بارودوخه‌کانی ناو جه‌ستهت. ده‌توانیت ثاماذه بده‌یت به 
جینه‌کانت تا به‌شیوه‌ی جیاواز به‌رجه‌سته ببن. کومه‌لگای نیمه وا ده‌زانیت که نه‌خزوشی 
ده‌رئه‌نجامی چوونه ناو تەمەن و پیربوونه. به‌لام همه راست نیه. "هوانزاکان و 
دانیشتوانه ته‌ندرووسته میژووییه‌کانی ديكه له‌ته‌مه‌نیکی زور پیردا ژیانیان به‌سه‌ر 
ده‌برد به‌بی هیچ نهخؤشيهك. نەخۆشى ده‌رئه‌نجامی تهوديه که‌ثیمه له چ ریژه‌یه‌کی 
ته‌مه‌نداین» نەک ژماره‌ی ثه‌و سالانه‌ی که‌له‌سه‌ر زه‌وی ژیاوین. "جینه‌کانی پیربوون" 
کار له ریژه‌که ده‌که‌ن, که نیمه ده‌توانین بیان كوزينينهوه__ ]0 1۲0]. ده‌توانیت تق 
که‌سیکی گه‌نجتر و ته‌ندرووستر درووست بکه‌یت. وه‌ک دکتور آثارسهر قانده‌ر له 
په‌رتووکه‌که‌ی به‌ناوی ۸۵0۲۵۵0 nutrition, stress, & toxic chemicals: An‏ 
Environmental _ Health Controversies‏ 10 . له‌سالی ۱۹۸۱دا يتشنيارى 
کردووه. دكتۆر فانده‌ر دەلێت. "زينكه جياوازهكانء لهرتكهى كؤرينى ده‌ربرینی جینی» 
ده‌توانیت تویه‌کی زؤر باودر يتنهكراو درووست بکات" . 

با وا دابنتين كه جينه بوماوه‌ییه‌کان ده‌بیته‌هوی نه‌خوشی, مرۆف وا دادهنيت كه 
نه‌خوشی رووده‌دات. به‌بی گویدانه فاکته‌ره‌کانی خوراکی و شیوازی ژیان, به واتایه‌کی 
تر به‌بی گویدانه ژیسنگه. نه‌خیر وانیه, ھەر لهبه‌ر نهم هزکاره‌یه که ده‌توانین 
کاریکه‌ریه‌کی به‌هیزی لهم شیوه‌مان هه‌بیست به‌سهر ته‌ندرووستی و نه‌خوشیه‌وه. 
جینه‌کان گرنگن. به‌لام ته‌نها پارچه‌یه‌کی زؤر بچوکن له مه‌ته‌لیکی زور گه‌وره‌تردا. له 
بنهرهتداء تهنها يەک نه‌خوشی بوونی ههیه (به‌دفرمانی خانه‌کان)» و ته‌نها دوو 
هؤكاريشى ههیه (به‌دخوراکی. ژه‌هراوی بوون).- 

گرنگ نيه له چ ردجهتهيهكى خوراکی ده‌ست پى ده‌که‌یت. قاپنک ته‌نها کاتیک باش 


و به‌سود ده‌ینت کاتیک پنکهاته‌کانی له‌سه‌ر بنت. و هه‌مان شتیش به‌سه‌ر خانه‌کاندا جی 
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به‌جی ده‌بیت. کاتێک خانهكان به‌های خوراکی كونجاويان پی ده‌دریت. لهزههرهكان 
پاریزراو ده‌بن. له‌ژینگه‌یه‌کی باشدا داده‌نرین» جینه‌کانی پالپشتی ته‌ندرووستی چالاک 
ددين. و ههروهها نهو جینانه‌ی که ده‌بنه‌هوی پیسری و نه‌خوشی به دامرکاوی 
ده‌میننه‌وه» بهم شوه خانه‌کانت و خوشت به ته‌ندرووستی ده‌متننه‌وه. بوئه‌وه‌ی لەسەر 
ثاراسته‌یه‌کی راست برویت لهسهر رنگاچاره‌ی بزماوه‌یی. ژینگه‌یه‌کی ته‌ندرووست بق 


جینه‌کانت درووست بکه و له زیان بیانپاریزه. 
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"كهوردترين مهترسى لەسەر ته‌ندرووستیت, ئهو يزيشكديه كه كار به زانستی 
پزیشکی مودیرن ده‌کات". 
دکتور ڕۆبەرت مندلسون 


Confessions of a Medical Heretic 


به‌یانیه‌کی به‌هار» زياتر له‌بیست سال له‌مه‌وبه‌ر. له‌لایه‌ن پزیشکه‌که‌ی باوکمه‌وه 
ته‌له‌فونیکم بۆ كراء و پیی وتم که باوکم له نه‌خوشخانه خه‌وینراوه. به‌هوی ناوسانی 
سیه‌کانه‌وه, و هه‌روه‌ها بههؤى وه‌ستانی گورچیله‌وه دەمرێت. خؤم گه‌یانده 
نه‌خوشخانه که‌به نزیکه‌یی ۲۰۰ ميل دووربوو. من و براكهم باوکمان له‌ناو کومایه‌کی 
قولدا بینیه‌وه. به‌جزریک ده‌رده‌که‌وت که ده‌توت مردووه. پزیشکه‌کان ئامزژگاریان 
کردین که ثامیره‌کانی پالپشتی ژیانی لی بکه‌ینه‌وه بؤئهودى ریگه‌ی بده‌ین به‌شیوه‌ی 
ثارام بمرت و ده‌ربازی ببیت. ثیمه ده‌مانزانی که باوکمان ژیانی به‌ستراوه به ئامیر له 
دوخی بی هزشیدا هه‌لنابژٍریت. ثیمه ده‌صانزانی که بریاری ثه‌و راکنشانی پلاکی 
ثامیره‌که‌یه. يمه رازی بووین. ههموو نامیره‌کانی ژیانی لیکرانه‌وه. دره‌نگانی نهو 
ئێواره‌یه» باوکمان هیشتا له ژیاندا مابوو. به‌لام بق به‌یانیه‌که‌ی» من و براکهم به 
نیگه‌رانی و خه‌مه‌وه گه‌راینه‌وه بق نه‌خزوشخانه. یمه وا بیرمان ده‌کرده‌وه که ره‌نگه 
مردبیت له شه‌وداء به‌لام له‌جیاتی نه‌وه. سه‌یرمان کرد باوکمان دانیشتووه و گالته 
له‌گه‌ل په‌رستاره‌که‌دا ده‌کات! موعجیزه‌یه‌ک بوو؟ نه‌خیر» پزیشکه‌کان ده‌رمانه‌کانی " 
پاراستتی ژیان __ 532۷109 _©]!!]! " ده‌دا به باوکمان. که باریکی کوشنده‌ی ژه‌هریان 
خستبوویه سەر گورچیله‌کانی باوکم. کاتێک ده‌رمانه‌کان وه‌ستیتران. جه‌سته‌یی توانی 
هاوسه‌نگ بیته‌وه و پاشان ده‌ستی کرد به چاک کردنه‌وه‌ی خؤى. شه‌ویک به‌بسی 
ده‌رمان بەس بوو بق چاک بوونه‌وه‌ی. بریاره‌که‌ی ئێمه بزئه‌وه‌ی "لتى بگه‌رنین بمریت" 
بووه هی رزگار کردنی ژیانی. تهكهر مردباء پزیشکه‌کان مردنه‌که‌یان ده‌خسته ئەستۆى 
وه‌ستانی گورچیله‌کان. نەک نهو ده‌رمانه‌ی که بوونه هی وه‌ستاندنی گورچیله‌کانی 
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چیروکه‌که‌ی باوكم زور زور باوه. ژماره‌یه‌کی زوری مردنهكان بههؤى يزيشكيهوه به 
كەم سیر دهدكرين. و رايؤرت ناكرين. هه‌له‌ی ره‌چه‌ته‌ی ده‌رمانه‌کان. هه‌له‌ی 
نه‌شته‌رگه‌ری» هه‌روه‌ه ا ده‌ست نیشانکردنی نه‌خوشی به ههله» تەنانەت مه‌ودای 
کنشهکه‌ش دیساری ناکات. راستیه‌که له‌ناو ره‌چه‌ته‌ی ده‌رمانه‌کان» هتلکاریه 
ته‌ندرووستیه‌کان, به‌لکه‌نامه‌ی مردنه‌کاندا ون بووه هوکاری راسته‌قینه‌ی مردن و 
نه‌خوشی ناخه‌نه‌روو. ثنمه شانازی به ده‌سنکه‌وته‌کانی پزیشکی مودترنه‌وه ده‌که‌ین. 
به‌بی نهودى دان به شکسته‌کانیدا بننین. له‌راستیدا. ده‌ست تنوه‌ردانی پزیشکی لهوانهيه 
هوکاری سهره‌کی مردن بيت له ثه‌مریکادا. چاره‌سه‌ری پزیشکی ته‌قلیدی ده‌تواننت ھەم 
بەرەكەت بێت ھەم نه‌فره‌ت. ئەم چاره‌سهرانه باشن, بگره نایابیشن. له‌کاتی ته‌نگانه و 
برينداربوونهكانداء به‌لام پزیشکی ته‌قلیدی نه رتكرى له‌نه‌خوشی ده‌کات نه 
چاره‌سه‌ریشی ده‌کات: به‌لکو نیشانه‌کانی نه‌خوشی به‌رنوه ده‌بات. ثیمه جاوهرتى 
ثه‌وه‌یین که نه‌خوشی رووبدات. چاوه‌رنی ه‌وه‌ین زیانه‌کان به‌ته‌واوه‌تی رووبدات» 
پاشان ههول ده‌ده‌یین كتشهكه کونترول بكهين له‌ریکه‌ی "چاره‌سهره‌کانه‌وه» به 
به‌کارهینانی ته‌کنیکی ۱۳6 28567۳00۱ که زور سه‌رده‌می و كران به‌هایه, بەلام 
له‌راستیدا زور مه‌ترسیداره. ثهم ته‌کنیکانه دهبنههؤى به‌دفرمانی خانه‌یی (که زورجار 
پیی دهوتريت "کاریگه‌ری لاوه‌کی) که ده‌بیته‌هزی نازار و ناخوشی ناپنویست. 
نه‌خوشی و مردن. تەنانەت پیی دهوتريت پزیشکی پاراستن, که به‌ززری ته‌نها 
دزینه‌وه‌ی سهره‌تای نه‌خوشیه, نەک ریگریه‌کی راسته‌قینه. سه‌رچاوه‌ی پزیشکی زور 
كەم ته‌رخانکراوه بق ریگریکردن له نه‌خزشی له‌ریگه‌ی یارمه‌تیدانی خه‌لکی بق پاراستتی 
ته‌ندرووستی خانه‌یی له‌رنگه‌ی خؤراك. ته‌واوکه‌ری خؤراكى به‌شیوه‌ی ده‌رمان 
(5۱10016۲۳6۳), لابردنی ژه‌هره‌کان. وه‌رزش كردن ژینگه‌ی ته‌ندرووست. باری 
مشک و شیوازی ژیان. لهبری نه‌وه سه‌رچاوه‌کان ته‌رخان کراوه بق ده‌ستنیشان 
کردنی کاریکه‌ریه‌کانی نه‌خوشیه‌که. سیستمی پزیشکی مودیرنمان شکستی هیناوه له 
دقزینه‌وه‌ی نهخؤشيه درتثخايهنهكانداء سهرهراى خه‌رج کردنی بره پاره‌یه‌کی زور بق 
تویژینه‌وه له‌هه‌موو سالیکدا. پزیشکی كؤجكردوو ئیمانیزل جترسكين له ناوه‌ندی 
پزیشکی زانکوی ثه‌لاباما وتی؛ "چاودنری پزیشکی ثه‌مریکی خیراترین کاری شکست 
خواردووی که‌شه‌سه‌ندووی شارستانیه‌تی رقژئاوایه . 
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راستی و دەرئەنجامەكانى 

زۆر که‌س متمانه‌ی ته‌واو و بی جهن و چوون به يزيشكى مودیرن دهياريزن. تهنها 
له يدك قوتابخانه‌ی فريهوه ئامۆژگارى و چاره‌سهر وه‌رده‌گرن, و بهويستى خویان 
به‌رپرسیاریه‌تی ته‌ندرووستی که‌سی خویان ده‌خه‌نه ناو ده‌ستی پزیشکه‌کانیان. هم 
رنبازه ژیرانه نیه. خوت په‌روه‌رده بکه يتش ثه‌وه‌ی دوای ئامۆژگارى ھەر که‌سیک 
بکه‌ویت. له‌وانه يزيشكهكهت. ته‌ندرووستی به‌رپرسیاریه‌تی تاکه. بەدەگمەن خه‌لک درک 
به‌وه ده‌که‌ن که هه‌ندیک لایه‌نی پزیشکی له‌وانه‌یه زیان به ته‌ندرووستیان بگه‌یه‌ننت. 
یساخود له‌وانه‌یه جیگرهوه‌ی باشتر هه‌بیت. به‌لام له‌بری ته‌وه. ثه‌وان ثه‌وه‌ی باوه 
ده‌یکه‌ین. کاتیک رووبه‌رووی کنشهیه‌کی ته‌ندرووستی ده‌بنه‌وه. يان ده‌چنه لای 
پزیشک. چونکه نازانن جؤن کیشه‌که چاره‌سه‌ر بکه‌ن. یاخود به جیگره‌وه‌کان ده‌ترسن. 
نه‌مه به دلنیاییه‌وه ثه‌زموونی من بوو. ریگاچاره‌ی پزیشکی فیرت ده‌کات که‌چون 
هه‌موو جزره‌کانی چاره‌سه‌ری پزیشکی لهسهر ناستی خانه‌یی. سود و مه‌ترسیه‌کان 
کاریگه‌ری له‌سهر چه‌ستهت ههیه. بهم تیگه‌یشستنه‌وه. ئەگەر كويّر نه‌بووبیست به 
متمانه‌یه‌کی بێ جهن و چوون به‌زانستی پزیشکی مودیرن, هوا ده‌توانیت به‌لگه‌کان 
هه‌لبسهنگینیت و باشترین هه‌لب‌ژاردن بکه‌یست» چساودیری پزیشکی بق خؤت و 
خیزانه‌که‌ت. به‌بژارده‌ی ته‌ندرووستی درووست. پیویست ناکات نهخؤش بکه‌ویت. به‌لام 
ئەگەر کردت. ده‌بیّت رولیکی کارا له چاودنری کردنی خوتدا ببینیت» واته زور زیاتر 
لهءوه‌ی که کویرانه دوای ئامزژگاری که‌سیکی تر بکه‌ویت. پنویسته فیرببیت که چون 
به‌رپرسیاریه‌تی هه‌لبگریت. به‌ته‌نها يشت به‌ستن به‌زانستی پزیشکی, چاره‌سه‌ریکی 
گونجاوی دریژخایه‌ن نیه. وه‌ک زورینه‌ی خه‌لکی کومه‌لگاکه‌مان. من لەگەل متمانه‌یه‌کی 
له‌ناخی دلمه‌وه به‌پزیشکی مودیرن گه‌وره بووم. کاتیک نه‌خوش ده‌که‌وتم ناموژگاری 
پزیشکه‌کانمم وه‌رده‌گرت. به‌بی پرسیارکردن. و وامده‌زانی سود له‌پنشکه‌ووتووترین 
زانستی پزیشکی وه‌رده‌گرم» و کاریگه‌رترین چاره‌سهره‌کان وه‌رده‌گرم. من به 
ناوشیارانه له‌سهره‌ی ده‌رمانخانه‌دا چاوه‌رنی ده‌رمانه ژه‌هراویه‌کانمم ده‌کرد. من 
گومانم له ره‌وایه‌تی نهم رنباره نه‌ده‌کرد» تائه‌وکاته‌ی که خه‌ریک بوو بمرم به‌هوی 
ئه‌نجامی راسته‌وخوی چاره‌سهره پزیشکیه‌کانمه‌وه» پاشان به‌نزیکه‌یی زور دره‌نگ 


بووبوو. پنش تهودى ھەر چاره‌سه‌ریکی پزیشکی هه‌لبزیریت» سوود و مه‌ترسیه‌کانیت 
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دەگەيەنن و هه‌روه‌ها مه‌ترسیه‌کانیشی بدؤزهرهدوه. 


ثهومى كه لەسەر به‌لگه‌نامه‌ی مردن نيه 

لهوانهيه پزیشکیک لهراستيدا ثاراسته‌ت بکات. به‌درتژایی رنگاچاره‌که بو نه‌خوشی, 
له‌بری ثه‌وه‌ی دوورت بخانه‌وه لتى. وه‌ک ئه‌مه‌ی که بەسەر "هاری دا هات. پیاونکی ۷۲ 
سالى به‌ته‌مه‌نی دلخزش و هاورییه‌کی ئازیز. من تووشی شوک بووم کاتیک بیستم که 
به نه‌خوشی 0۲۱61۲۲۵۲3 (نه‌خوشیه‌کی سیه‌کانه) مردووه. چیروکه‌که‌ی زور گرنگه 
بق پنکه‌وه به‌ستنه‌وه. هه‌رچه‌نده 0۲۱6۱۲70۲3 ياكدى "هاری" به‌هزی به‌کتریاوه بوو, 
که‌سانی ته‌ندرووست به‌ده‌گمه‌ن تووشی هه‌وکردن ده‌ین به‌تایبه‌تی مه‌ترسیداره‌کانیان. 
به‌گشتی» هه‌وکردن له‌که‌سانی ناته‌ندرووستدا رووده‌دات. ثه‌وانه‌ی خانه‌کانیان تووشی 
به‌دفرمانی بوون و سیستمی به‌رگریان لاواز بووه. ‏ هاری" هه‌ميشه که‌سیکی به‌هینز و 
ته‌ندرووست بووء به‌ده‌گمه‌ن تووشی سهرما و هه‌لامه‌ت ده‌بوو. ئەر 81770714 يهى 
که بووه هی مردنی گوماناوی دیاربوو. شتیک به‌دلنیایه‌وه روویدا بوو که وای له 
"هاری" كردبوو تووشی هه‌وکردن بیت و پاشانیش بیکوژیت. به‌داخه‌وه من گومانم 
لوه كرد. که به ثه‌گه‌ری زژره‌وه پزیشکی مؤديرن "هاری کوشتووه. "هاری ده‌ینالاند 
به‌هوی ثازار له حهوزيداء به‌هزی کیشهیه‌کی زكماكيهوه. پزیشکه‌که‌ی ده‌رمانی 
هورمونی ستیروید. و کورتیزونی بق نووسی بوو. ئەم ده‌رمانه یارمه‌تی که‌مکردنه‌وه‌ی 
ئازار و هه‌وکردنی ده‌دا. به‌لام ئەم ده‌رمانه کاریگه‌ری خراپی لاوه‌کی ههیه. کزرتیزون 
زیان به سیستمی به‌رگری ده‌گه‌یه‌نیت. لهریگه‌ی ریگریکردن له‌به‌رهه‌م هینانی ثه‌نتی 
به‌دیه‌کان و خانه‌ی 1 ( 65 _]) و پاشانیش نهم زیانانه وا ده‌که‌ن که ددست 
نیشان کردنی شوینی هه‌وکردنه‌که قورس بیت, ثهكهر په‌ره‌یان سه‌ند. کورتیزون وای 
له هاری کرد که زور اسان بێت بق تووشبوون به هه‌وکردن. آهاری تووشی 
28 بوو, له به‌ک سيدا و له نه‌خوشخانه خه‌وینرا, که له‌وی بریکی گه‌وره له 
ئەنتى بايؤتيكيان پندا __ بق كوشتنى "میکروبه‌کان" که ده‌بنه‌هزی 0061070013 . 
8 وه‌ک ھەر هه‌وکردنیکی دیکه, ده‌بیته‌هوی به‌دفرمانی خانه‌کان و لاواز 
بوونی سیستمی به‌رگری, نەک به ته‌نها به‌هزی میکروبه‌وه. تاسايى کردنه‌وه‌ی کاری 


خانه‌کان و دووباره بنیادنانه‌وه‌ی سیستمی به‌رگری زور پنویسته بق چاک بوونه‌وه. 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ¬ 
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نەک ههولدان بسق کوشتنی "ميكرؤبهكان". بهلام ئەمه رووی نه‌دا له که‌یسهکه‌ی 
'هارى دا: دواى چه‌ند روژیکی كەم له وه‌رگرتنی ئەنتى بایزتیک. 'هارئ' له نه‌خوشخانه 
دهرجووء كهوا پنویست بوو "جارهسهر بکرنت . له‌راستیداء ثه‌نتی بايؤتيك كيشهكانى 
'هارئ' زياتر کرد. جونكه سيستمى به‌رگری زؤر لاواز كردبوو. خؤى له خؤيدا 
سيستمى به‌رگری لاواز بووء به‌لام ئێستا زور خراپتر بووه له‌جاران. پاش ماوديهكى 
كەم له گه‌رانه‌وه‌ی بق ماله‌وه آهماری" تووشى هه‌وکردنیکی ديكه بوو. نهم جاره 
هه کاری کرده سەر هه‌ردوو سیه‌کانی» پاشان به ماوهیه‌کی کورت 
دوای ثه‌وه مرد. "هاری له يهكهم خه‌واندنیدا له نه‌خوشخانه تووشی 5۱۱06۲۵۷۷۲" 
بوو بووء که میکرزبیکی دژه ثهنتى بايؤتيكه که ئښستا له نه‌خوشخانه‌کاند! باوه. ئەنتى 
بایزتیکه‌که به‌رامبه‌ر نهم میکرزبه بی سوود بووء هه‌روه‌ک نه‌وه‌ی سیستمی به‌رگری 
'هارى زیانی به‌رکه‌وتبوو. له‌هه‌موو ثه‌گه‌ریکدا, دامه‌زراوه‌ی پزیشکی سیسستمی 
به‌رگری "هاری ان له‌ناوبرد» و هه‌روه‌ها ثه‌وه‌شیان خسته‌پال "هاری" که هه‌وکردنیکی 
بى چاره‌سهر ئه‌وی کوشتووه. به‌لام له‌به‌لگه‌نامه‌ی مردنه‌که‌یدا ثاماژه به‌وه کرابوو که 
هؤكارى سهره‌کی مردنه‌که‌ی 216101170113 بووه. له‌کاتی نه‌خوشیه‌که‌مداء من ده‌مردم 
به‌هزی له‌کارکه‌وتنی جگه‌ره‌وه. که هکاره‌که‌ی له‌ثه‌نجامی کاریگه‌ریه ژه‌هراویه‌کانی 
دهرمانيكهوه بوو. ثه‌گه‌ر مردبام» چ جوریک لهبه‌لگه‌نامه‌ی مردنه‌که‌مدا ده‌نووسرا؟ 
نەخۆشى جگهر. هیچ ناماژه‌یه‌ک بهو ده‌رمانه نه‌ده‌کرا که منی نه‌خوش خستبوو. ته‌نها 
له که‌یسه زور زه‌ق و ئاشکراکاندا پزیشکی مؤديرن ره‌چاوی زیانه‌کانی خی ده‌کات. 
و به‌رپرسیاریه‌تی کاره‌کانی ده‌گرنته ثه‌ستو. ترس له بلاوکردنه‌وه‌ی به‌دره‌فتاری 
پزیشکی مودیرن ته‌نها چاره‌سه‌ری کومه‌لکه‌ی پزیشکی باشتر ده‌کات بؤ هیشتنه‌وه و 
پاراستنی لیستی هوکاری مردن, که‌ده‌لن له‌ثه‌نجامی نه‌خوش که‌وتنی نه‌خوشهکه‌وه‌یه, 
نەک چاره‌سه‌ری پزیشکه‌کان. 

پزیشکه‌کان به‌کشتی وا داده‌نین که ئهو کینشه ته‌ندرووستیانه‌ی خزیان هزکاری 
درووست بوونین به‌هه‌ر جزریک بوایه ھەر رووی ده‌دا. باوه‌ری گشتی ثهوديه که 
کاریکه‌ریه نه‌رننیه‌کانی ده‌رمان و نه‌شته‌رکه‌ری شایه‌نی سه‌رکیشی بق کردنه. هیچ 
سیر نيه که هؤكارى مردن له‌سهر به‌لگه‌نامه‌ی مردن زورجار په‌یوه‌ندی 


به‌تأیبه‌تمه‌ندی پزیشکی چاره‌سه‌ری نه‌خقشیه‌که‌وه هه‌به. 
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ره‌چه‌ته‌ی كيّشه 

بق تیگه‌یشتن له راده‌ی ثه‌و زیانانه‌ی كه به‌هزی زانستى يزيشكى مودیرنه‌وه 
تووشی دەبن» سهرنجى ئهوه بده که چون نه‌خوشی ده‌کریت به‌درنژایبی شەش 
ریگاچاره‌که به‌ره‌و نه‌خوشی ببردریت: 

_ چاره‌سه‌ری پزیشکی ده‌کریت ببیته‌هزی به‌دخوراکی. ده‌رمانه‌کانی وه‌ک ۸۳ 
Antibiotics, Steroid‏ ,11130003101165 زیانیکی زور به سیستمی هه‌رسی 
مرف دەگەيەنێت. توانای هه‌رسکردن. هه‌لمژینی به‌ها خوراکیه‌کان لاواز ده‌کات. 
ده‌رمانی ميز پیکردن به‌ها خوراکیه‌کانی وه‌ک مه‌گنیسیوم. کالیسیزم. پوتاسیوم» زینک 
و یود له جه‌سته ده‌کاته ددره‌وه. 

_ ده‌رمانه‌کان کارده‌که‌ن چونکه ژه‌هراوین: ده‌ستوهر ده‌ده‌نه کاری تاسابی 
خانه‌کان. بؤئهودى نیشانه‌کانی نه‌خوشی کپ بکه‌نه‌وه. نهو ده‌رمانانه‌ی که پزیشک بوت 
ده‌نوسیت و ثْه‌وانه‌شی خوت سهربه‌خو به‌کاریان دیّنیت. هه‌ردووکیان چه‌ندین جوری 
كهوردى نیشانه‌ی نه‌خوشی درووست ده‌که‌ن. که زانستی پزیشکی مودیرن ودوك 
کاریگه‌ری لاوه‌کی نامازه‌ی پنداون. 

_ زوریته‌ی جار پزیشکه‌کان زیانی ده‌روونیان به نه‌خوشه‌کانیان گه‌یاندووه. 
له‌ریگه‌ی نه‌وه‌ی پزیشکه‌کان مه‌زه‌نده‌ی ثهوه ده‌که‌ن که نه‌خوشه‌که چه‌ندی تر دهژی» 
یاخود پنشبینی ئهوه ده‌که‌ن که نه‌خوشه‌که جاریکی دیکه ناتوانیت بروات. یاخود 
ناتوانتت ببیننت» ثه‌وان ودك بلێی له‌ناسمانه‌وه سرووشیان بق هاتووه پنشبینی ده‌کهن. 
پزیشکه‌کان ته‌نانه‌ت گوی له بیروبوچوون و قسه‌کانی نه‌خوشهکه ناگرن و قسه‌که به 
نه‌خوشه‌که ده‌برن. کاتیک خه‌ریکی باسکردنی نیشانه‌کانی نه‌خزشیه‌که‌یه. ئهم کلتوره 
یه‌کییک له ئامانجه سه‌ره‌کیه‌کانی پزیشکه‌که وتران ده‌کات: که‌بق یارمه‌تیدان و پالپشتی 
کردنی نه‌خوشی له ته‌واوی پرقسه‌ی چاکبوونه‌وه‌دا گرنگه. 

_ زورینه‌ی ریکاره پزیشکیه‌کان, له‌وانه نه‌شته‌رگه‌ری. تیشکی × و تیشکه‌کانی 
دیکه. له‌رووی فیزیکیه‌وه زیان به‌جه‌سته ده‌گه‌یه‌نن و له‌کزتایدا ده‌بیته‌هوی به‌دفرمانی و 
نه‌خوشی. هم زیانه جه‌سته‌ییه سه‌رده‌کیشیت بق زیانی بوماوه‌یی. گۆران له جینه‌کاندا 
ده‌کریّت ببیته‌هوی شیرپه‌نجه و نه‌خوشیه‌کانی دیکه» هه‌روه‌ها ره‌نگه بق نه‌وه‌کانی 


داهاتووش بگوازریته‌وه. 
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بهرِيّوهبردنى نيشانهكان لهبرى چارەسەركردنى نهخوشيهكه 

ئەگەر داواى چاره‌سه‌ری يزيشكى بکه‌یت. ثه‌وا يزيشكهكهت زنجيرهيهك يرسيارت 
لی ددكات و. ره‌نگه بؤ ديارى كردنى نيشانهكانت زنجیره‌یه‌ک يشكنين ثه‌نجام بدات. 
مه‌به‌ست لەم جالاكيه بق ده‌ستنیشان كردنى نهخؤشيهكهيه (بق هاوتاکردنی كؤمهله 
نيشانهكانت لەگەل ناونانیکی دیاریکراو له که‌ته‌گزریه‌کاندا) که‌به نهخؤشيهكان ناسراوه. 
ده‌ستنیشان کردنه‌کان بهم شیوهن. نه‌خوشی هیچ شتیک نيه جگه له کومه‌له 
نیشانه‌یه‌ک. دوای ده‌ستنیشان کردنی نه‌خوشیه‌که. پزیشکی مودیرن (هه‌روه‌ها به 
پزیشکی ۸۵۱۱0031 يش ناسراوه: " ۰۸۵0 = دزی, " 03016" = نه‌خزوشی) به 
مانای وشه به‌دوای دژی نیشانه‌کانی نه‌خوشیه‌که‌دا ده‌گه‌ری. نیشانه‌کان گرنگن ته‌نها 
له‌به‌رئه‌وه‌ی ئاگادارت ده‌که‌نه‌وه: ثه‌وان ناخوشن و ده‌ست له توان‌ای کارکردنت 
وەردەدەن› به‌لام هيج په‌یوه‌ندیه‌کیان به‌کروکسی نهخوشى و ته‌ندرووستیه‌وه نیه. 
نه‌خوشی کروکه‌که‌ی به‌دفرمانی خانه‌کانه. ره‌نگه نیشانه‌کان جیاوازبن, به‌لام 
چاره‌سهره‌که هه‌مان شته: ثاسایی کردنه‌وه‌ی کاری خانه‌کان له‌رنگه‌ی شەش 
ریگاچاره‌که‌وه. 

تیبینی كردن و هه‌ست پئ كردن هه‌موو شتيكه. نیشانه هه‌ست پیکراوه‌کان ده‌بن 
بهو "کیشهیه‌ی" که پزیشکی مؤديّرن به‌دوایدا ده‌گه‌ریّت. تا بیوه‌ستینیت. بق نصوونه. 
ئەگەر كيشه هه‌ست پیکراوه‌که به‌رزی په‌ستانی خوین بیت. ثه‌وا امانجی پزیشکی كهم 
کردنه‌وه‌ی په‌ستانه‌که‌یه» له‌ریگه‌ی چه‌ندین جور ده‌رمانی ژه‌هراویه‌وه. ئەگەر كيشه 
هه‌ست پیکراوه‌که میکروبیک بیت. ئامانجی پزیشکی کوشتنی میکرزبه‌که‌یه له‌رینگه‌ی 
ده‌رمانی ژه‌هراوی ثهنتى بایوتیکه‌وه. هاوکات. ثهم دوو كتشهيه ته‌نها نیشانه‌ی 
به‌دفرمانی خانه‌کانه. ههربؤيه به‌کارهنتانی ده‌رمان بق دابه‌زاندنی په‌ستانی خوین. 
کیشه‌که چاره‌سهر ناکات. که هوکاری به‌رزبوونه‌وه‌ی په‌ستانه‌که‌یه. هه‌مان شتيشه بق 
ده‌رمانه‌کانی کوشتنی میکروبه‌کان. میکروبه‌کان ده‌توانن به‌شداری بكهن له به‌دفرمانی 
خانه‌کانداء به‌لام میکروبه‌کان به به‌رده‌وامی له‌هه‌موو شوینیکی ژینگه‌که‌ماندان. کوشتنی 
میکروبه‌کان که‌ده‌ینه‌هوزی هه‌و‌کردن, واله‌که‌سه‌که ناکات ته‌ندرووست بنت و نه 
به‌رگریشی زیاتر ده‌کات بق هه‌وکردنی دواتر. له‌راستیداء به‌رگریان که‌متر ده‌بیته‌وه 
چونکه ثه‌و ده‌رمانه‌ی که میکروبه‌کان ده‌کوژن, هه‌روه‌ها جه‌سته‌ش لاواز ده‌کات و 
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كاتيك كهسيك تووشى هه‌وکردنیک دهبیت. شاردنهودى نيشانهكانى نه‌خزشیه‌که 
وه‌ک (تا....) هيج شتتك نيه جگه له ئاسسوده‌کردنی نهخوؤشهكه. بق نموونه» 
چاره‌سهرکردنی تا که. لهرتكهى كرينى دهرمانهوه له‌ده‌رمانخانه به‌شیوه‌یه‌کی 
سه‌ربه‌خق كارتكى باوه لهناو خدلكيدا. لەگەل ثه‌وه‌شداء تا شتیکی سرووشتى و 
به‌سووده: هیچ هؤكاريك نيه تاوه‌کو ده‌رمان بق ئهم مه‌به‌سته بەکاربهێنرێت› بهتايبهتى 
چونکه دهرمانهكان زیانیان هديه. 

به سه‌رنج خستنه سهر نيشانهكان و وهركرتنى ده‌رمان. شیمه نهخؤشيهكه 
جارهسهر ناکه‌ین: ثیمه تهنها رنگه دائه‌ریژین بؤئهودى ریگه به که‌سه نهخؤشهكان 
بدهين به ناسوده‌ییه‌کی زیاتره‌وه له‌ژیان به‌رده‌وام بن. حه‌سانه‌وه‌ی کورتخایه‌ن شوننی 
خوی ده‌گرنت. به‌لام چاره‌سه‌ریکی درنژخایه‌ن نیه. بق نموونه, قه‌سته‌ره‌ی دل ریگری 
ده‌کات له مردنی ددست به‌جتی نه‌خزشیک لهريكهى زیادکردنی لینشاوی خوین بق دل: 
لەگەل ثه‌وه‌شداء ته‌نیا به‌نه‌هیشتنی به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون ده‌توانریت نه‌خوشی 


دل پیچه‌وانه بکریته‌وه. و نهمهش له‌ژتر رينمايى پزیشکیکی ته‌قلیدیدا روونادات. 


زور زیاتر له‌کوی به‌شه‌کانمان 

پزیشکیی مودیرن يهمب دراوه به بریکی گه‌وره له پاره و بههره. که دابه‌ش 
بوونیکی نامؤيه. ته‌کنه‌لوژیای پنشکه‌وتووی زور په‌ره‌سه‌ندووه. که کون و بی 
کاریگه‌ریه. زانستی پزیشکی کاریکی زور ناياب ده‌کات له به‌ریوه‌بردنی دوخه 
کتوپره‌کان. و نیشانه‌کانی نه‌خوشی, به‌لام به‌داخه‌وه له‌توانایدا نيه چاره‌سهری 
نه‌خوشی بکات, یاخود ته‌ندرووستیه‌کی هه‌تا هه‌تایی پنشکه‌ش بکات. له قوتابخانه 
پزیشکیه‌کاندا. پزیشکه‌کان له یه‌ک کاتدا يهك ئه‌ندام یاخود یه‌ک سیستهم ده‌خوینن. 
پاشان پسپزری وه‌رده‌گرن تنيداء به‌بی ثه‌وه‌ی په‌ره بدات به تنگه‌یشتن له ته‌ندرووستی 
و جه‌سته به‌گشتی. که‌می نیکه‌یشتن و پیزانینی گشتگیر سه‌رنجی زانستی پزیشکی 
ده‌گوازیته‌وه بو سەر نه‌خوشی له‌بری ته‌ندرووستی. 

لوراستيداء سیستمی چاودیری ته‌ندرووستی مودیرنمان سیستمی چاودیری 
نه‌خوشیه, دابینکه‌رانی ته‌ندرووستیمان پاره‌یان يئ دەدرێت بف چاره‌سهرکردنی 


نەخۆشى› نەک ریگری كردن له نه‌خوشی. چاره‌سهره‌کان ده‌کریت بف ته‌واوی ژیانی 
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نه‌خوشه‌که بهردهوام بن. سیستمی تتستامان يشتكيرى دارايى پنشکه‌ش ناكات بق 
تهندرووستى و لهشساغىء بەلام پارهیه‌کی زور ته‌رخان ده‌کات بق چاره‌سه‌رکردنی 
نه‌خوشی. پنویسته ئێمه رهگ و ریشه‌ی پزیشکی ته‌قلیدی هاوچه‌رخ بپشکنین. پزیشکی 
مۆدێرن له‌سهر بنه‌مای تنگه‌یشتنی سه‌ده‌ی حه‌قده‌هه‌می چه‌سته‌ی مرۆف بنیادنراوه. 
هه‌روه‌ها شکستی هیناوه له تیکه‌ل کردنی. گرنگترین دزینه‌وه زانستیه‌کانی سه‌ده‌ی 
بیستهم . پنچراوه له‌ناو عابای زانستی هاوچه‌رخدا له‌ناوه‌رزکی خؤيدا. زانستی 
پزیشکی تهقليدى له‌سهر بنه‌مای چه‌مکه کزنه‌کان دامه‌زراوه. که‌له ننستادا له‌رووی 
زانستیه‌وه بهسه‌رچوو و ناته‌ندرووستن. ڕێگەم بده مه‌به‌سته‌که‌م روون بکه‌مه‌وه. 
ددست پى ده‌کهم له دوزینه‌وه‌که‌ی ئیسحاق نیوتن له‌سه‌ر یاساکانی جوله. ھەم له‌شی 
مروزق ھەم گه‌ردوونیش بوونه‌ته میکانیزمه‌کانی کرداری کاتژمیر. لهم روانگه‌وه. 
هه‌رشتیک ده‌کریت دابه‌ش بکریّت بق چه‌ند به‌شیک, به‌شنوه‌یه‌کی زانستی بخویندریّت و 
روونیش بيت بو تیگه‌یشتن. زانستی پزیشکی ئهو کاته شون ثهم چه‌مکی میکانیزمه 
که‌وت: ئامیره‌کان به‌جیاء تونژینه‌وه‌کان بهجياء له‌وه تیبگه که جؤن کارده‌کهن و 
هه‌روه‌ها نه‌و تیگه‌يشتنه له جاودترى پزیشکیدا به‌کاربهینه. خه‌لک ده‌ستیان کردووه بهو 
باوه‌ره‌ی که ده‌توانن به‌ناسانی کزنترزلی ته‌ندرووستی بکه‌ن, بهتتكهيشتن له کاره 
میکانیزمیه‌کانی جه‌سته. ززرینه‌ی خه‌لک هیشتا باوهر به‌مه ده‌که‌ن, هه‌رچه‌نده ثه‌مه 
راست نیه. ثه‌مسرق دامه‌زراوه‌ی پزیشکی به‌رده‌وامه له ته‌ماشاکردنی چه‌سته وه‌ک 
نامیریکی ثالوز و شکودار: سه‌رنجیان ته‌نها له‌سه‌ر بهش بهش کردنی جه‌سته‌یه» ته‌نها 
هه‌موو چه‌سته به‌ته‌واوه‌تی. 

نەخۆشى ده‌بینرینت وه‌ک سنوردارکردنی شوینیکی دیاریکراو. یاخود ثورگانیکی 
دیاریکراو, له‌به‌رئه‌وه‌ی شيوديهكى کاریگه‌ره له‌سهر ته‌واوی که‌سه‌که. چاره‌سه‌ره‌کان 
به به‌رده‌وامی به‌شه‌کانی جه‌سته لاده‌بردرین» یاخود جی گورکییان پئ ده‌کرنت به‌بی 
ه‌وه‌ی تاماه به‌هوی لادانه‌که. یاخود جی گورکیکه بکهن. به‌دانانی جه‌سته وه‌ک 
تاميزيك که ناتوانیت خی چاک بکاته‌وه. لهبه‌رئه‌وه وا بیرده‌کریته‌وه که تاکه 
چاره‌سهری كاريكهر نه‌وانه‌یه كەلە ده‌ره‌وه دین, وه‌ک ته‌کنسیکه میکانیکیه‌کان. 
نه‌شته‌رگه‌ری» ده‌رمانه به‌هیزه‌کان. پیشه‌سازی ده‌رمان درووستکردن. کار بق 
"چاککردنی" کیشه ته‌ندرووستیه‌کان ده‌کات. له‌رنگه‌ی زیادکردتی گه‌ردیله‌کان بۆ هو 
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جه‌سته‌یه‌ی که‌وا ديزاين كراوه بق کونترزل كردنى كارى بهشتكى دیاریکراوی جهسته. 
به‌بی ثهودى بگه‌رین به‌دوای تیگه‌یشتن ياخود چاره‌سه‌رکردنی هؤكارى به‌دفرمانیه‌که. 
نافرمانیه‌ک له میکانیزمی خوریکخستنه‌وه و هاوسه‌نگی جه‌سته‌دا هؤكارى به‌دفرمانی 
خانه‌بیه. پاشانیش کارده‌کاته سەر ته‌واوی جه‌سته نەک به‌ته‌نها به‌شیکی دیاریکراو. له 
نامیره‌کانداء ده‌تواترنت فرمانی ته‌واوی نامیره‌که پنشبینی بکرنت له‌رنگه‌ی سه‌رجهم 
به‌شه‌کانه‌وه, به‌لام مرۆف نامیر نیه. زینده‌وه‌ریکی زیندوو زور گه‌وره‌تره له کوی 
به‌شه‌کانی. ثیمه زیندووین و میشکمان کاریکه‌ری له‌سهر چه‌سته‌مان ههيه. له 
سهره‌تاکانی سه‌ده‌ی بیسته‌مداء ئەلبرێت ثئه‌نشتاین" به‌ره‌نگاری تیروانینه‌کان بووه‌وه و 
به‌شیوه‌یه‌کی بنچینه‌یی تیروانینی خه‌لکی بق جیهان گوری. به سه‌لماندنی ثه‌وه‌ی که 
مادده و وزه هه‌مان شتن. ثه‌نشتاین" مه‌یدانیکی نویی بق خویندنی یاساکانی گه‌ردوون 
و فیزیای کوانتزم هینایه کایه‌وه. که تنیدا مرۆف وه‌ک توریکی سیستمه‌کانی وزه‌ی 
ثالوز ته‌ماشا ده‌کرنت, که كارلتك لەگەل سیستمه فیزیابیه‌کان و خانه‌بیه‌کاندا ده‌کات. 
ئێمه‌ی مرۆف له سرووشتدا آنیوتن" نينء به‌لکو آئه‌نشتاین ین. مرۆف مادده‌یه. بهلام 
ثيمه هه‌روه‌ه ا سیستمه‌کانی وزه‌ی فره ردههندين. ههرودها بیرکردنه‌وه‌کانمان؛ 
باوه‌ره‌کانمان. هه‌لونسته‌کانمان» بواره‌کانی وزه درووست ده‌که‌ن, که کارده‌که‌نه سەر 
زینده کیمیایمان و هه‌روه‌ها ته‌ندرووستیشمان. بهلام هيشتا پزیشکه‌کانمان به‌رده‌وامن 
له بهكارهتنانى مودیلی میکانیکی نیوتن. 


هیچ زه‌ویه‌ک نيه بو وه‌ستان له‌سه‌ری 

یمه له‌سهر نهو بیرکردنه‌وه گه‌وره بووین که پزیشکیی زانستیکه. هه‌روه‌ها ئهو 
ته‌کنیک و رنکارانه‌ی به‌کارده‌هیترین له‌لایه‌ن پزیشکه‌کانمانه‌وه ده‌رئه‌نجامی تونژینه‌وه 
زانستیه فراوان و چره‌کانه. به‌لام وا نیه. چه‌ندین لیکولینه‌وه له‌وانه؛ راپورتیکی سالی 
۸ ی نووسینگه‌ی لیکلینه‌وه‌ی ته‌کنه‌لززجیای ئه‌مریکا مه‌زه‌نده‌ی ثهوه‌ی کردووه. که 
هیچ بنچینه‌یه‌کی زانستی نيه بق له ۸۰۳6 _ % ۹۰ى هه‌سوو ثه‌و ریکارانه‌ی که له 
زانستی پزیشکیدا به‌کارده‌هینرین. 

له راستیدا. پزیشکی ته‌قلیدی ياخود 210002116 هیچ بیردوزیکی گشتی نيه 


سهبارهت به ثورگانیزمه‌کان, ته‌ندرووسستی و نه‌خوشی, هيج چوارچیوهیه‌کی 
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نشكر ونون 


یه‌کخه‌ره‌وه‌ی نيه بق به‌ستنه‌وه‌ی هه‌مووی پنکه‌وه. بەبێ بيردؤزيك و چوارچێوەيەک. 
هيج تیگه‌یشتنیک نيه بؤئهودى بزانریێت کیشه‌کان چین. و چون په‌ره‌یان سه‌ندووه» 
یاخود چون چاره‌سه‌ر ده‌کرین. و هه‌موو شتیک ده‌بنت به ثه‌رمووننکی تایبه‌ت کراو. 
هو شیوازه میک‌انیکیه‌ی که ئهمرؤ پزیشکی نیستا پراکتیزه‌ی ده‌کات. هه‌رگیز به 
بیردوزی زانستی نه‌سه‌لمینراوه. هه‌روه‌ک لین مه‌کتاگارت » نووسهری په‌رتووکی 
what doctors don 16۱ you‏ له سالی ۱۹۹۲ نووسیویه‌تی: "سهره‌رای هه‌موو 
ئو هه‌ولانه‌ی که بو شاردنه‌وه‌ی پزیشکی ده‌درنت له‌ناو عابایه‌کی گه‌وره‌ی زانستيداء 
مامه‌له‌یه‌کی باش راهینانی پزیشکی ستاندارده. كه یمه ره‌چاوی ده‌که‌ین, لەگەل 
ثه‌وه‌شدا بریکی زوره له‌چاو ئه‌و پنشکه‌وتووییه جادووییه‌ی سه‌ده‌ی بیستهم دا" 
پزیشکه‌کان زورینه‌یان بیروکه‌یه‌کی وایان نیه, که نه‌خوشه‌کانیان کیشه‌ی چیه و 
چون چاکیان بکه‌نه‌وه. ثیتر چون که‌سیک بتوانیت لزمه‌یان بکات؟ سالانیکی زور 
ته‌رخان ده‌که‌ن له‌خویندنگه‌ی پزیشکیدا, هه‌روه‌ها له‌فتربوونی ته‌کنیکه‌کان. ریکاره‌کان 
و يرؤتؤكؤلهكان داء ثه‌وه‌یان فیرکسراوه "چاره‌سهره‌کان" پنویسته شتيك بیت له 
دهرهودى جهستهوه بیت. ھەر ثه‌مه‌ش هؤكارى ثه‌وه‌یه که پزیشکه‌کان هیچ باوهر و 
رینماییه‌کیان نيه له‌باره‌ی توانای سرووشتی مرۆف خویه‌وه. بق چاککردنه‌وه‌ی خوی. 
له راستیدا. زورک مشتومری ثه‌وه ده‌که‌ن که به‌نزیکه‌یی هه‌موو ئهو حاله‌تانه‌ی که 
رووبه‌رووی پزیشک ده‌بیته‌وه سنوردارن» و جه‌سته خی چاک ده‌بیته‌وه له‌رنگه‌ی 
يرؤسهى ساریژبوونه‌وه‌ی سرووشتیه‌وه» به‌بی گویدانه پزیشکه‌که چیت بق ده‌کات. نه‌م 
پروسه‌ی ساریژبوونه‌وه سرووشتیه ده‌بیت ببیته جیگای سه‌رنجمان. چونکه قه‌باره‌ی 
نەخۆشى لەم ولاته‌دا سه‌رسامکه‌ره: ئێستا له چوار ثه‌مریکی سیانیان به‌ده‌ست 
نەخۆشيەكى ده‌ستنیشان كراوى دریژخایه‌نه‌وه ده‌نالینیت, ثه‌و به‌زمه‌ی که دامه‌زراوه‌ی 
پزیشکی مودیرن نەک ههر شکستی هیتاوه له چاره‌سهر کردنیداء بگره له راستیدا 
به‌شدار بووه له درووست بوونیدا. پنویسته شته‌کان بگقردرین, لهمانگی ۲ی سالی 
۱ يهيمانكاى پزیشکی هه‌کادیمیای نیشتیمانی زانسته‌کان. راپزرتیکی به‌ناونیشانی 
په‌رینه‌وه له که‌لینی کوالیتی: سیستمیکی نویی ته‌ندرووستی بق سهده‌ی ۰۲۱ به گونره‌ی 
نهم راپورته: "... له‌نیوان نهو چاودیریه ته‌ندرووستیه‌ی که ئيستا هه‌مانه. و نهو 


چاودیریه ته‌ندرووستیه‌ی که ده‌توانین به‌ده‌ستی بهتنين» ته‌نها دریژی بچوک نيه به‌لکو 
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که‌لیکی كهورهديه". رايؤرته ههرودها نه‌وه‌شی وتووه: "جاودترى تهندرووستى زیانی 
زور بەنەخۆش ده‌گه‌یه‌نیست و به‌شیوه‌یه‌کی رؤتينى ناتوانيت سودهكانى خی 
بكهيهنيت". 

ثه‌مریکا كرانترين سيستمى چاودیری تهندرووستى ههيه. بهلام هيشتا يهكيكه له 
سيستمه چاودیریه ناته‌واوه‌کانی جيهان. ریژه‌ی مردنى مندالى ساوامان زؤر خراپتره 
له كوبا. بهوكوتردى رتكخراوى ته‌ندرووستی جيهانىء تهندرووستى گشتیمان زؤر 
خراپتره به بهراورد به نزيكهيى ههموو ولاتانى ثه‌وروپا. ههرودها به بهراورد به 
وستوراليا و كهنهدا و ئيسرائيليش. به‌پیی رايؤرتى په‌یمانگای يزيشكى سهرهدوه. " 
دووباره ديزاين كردنهودى بنه‌ره‌تی و گشتگیری تهواوى سیستمی تهندرووستى 
پنویسته . راپورته‌که ناماژه‌ی به‌وه کردووه, "..... كه سیستمی گه‌یاندنی چاودتری 
ته‌ندرووستی ولات شکستی هیناوه له توانایداء بق وهرگیرانی زانیاریه‌کان» بق 
پراکتیزه‌کردن» و هه‌روه‌ها به‌کارهینانی ته‌کنه‌لوژیایی نوی, به‌شیوه‌یه‌کی سهلامه‌ت و 
گونجاو . هه‌روه‌ها له راپذرته‌که‌دا ئاماژه به‌وه کراوه. "ئەگەر سیستمه‌که نه‌توانیت 
به‌رده‌وام زانست و ته‌کنه‌لزژیای تهمرؤ بگه‌یه‌نیت. ثه‌وا تەنانەت که‌متر ثاماده دەبێت بق 
وه‌لام دانه‌وه‌ی ثهو په‌ره‌سه‌ندنه نائاساییانه‌ی که به‌دلنیاییه‌وه له‌ماوه‌ی چه‌ند ده‌یه‌ی 
داهاتوودا دنه ده‌ره‌وه . يمه سه‌دان ملیون دۆلارمان بق تویژینه‌وه‌ی پزیشکی بو 
زانستی بی سهروبهر خه‌رج کردووه. که ئەمەش ثهوه روون ده‌کاته‌وه که‌بوچی ئیمه تا 
يسنا نه هؤيهك نه چاره‌سهریکمان تەنانەت بو يدك نه‌خوشی دریژخایه‌ن 
نهدؤزيوهتهوه. دواى دهيان سال سه‌روک "ریچارد نيكسؤن' "شهرى شیرپه‌نجه‌ی" 
راكهياند. ياش خه‌رج كردنى ملياران دؤلارى بتشومارء ریژه‌ی رزكاربوون له گری 
شیرپه‌نجه‌یه‌کان به شنوه‌یه‌کی به‌رچاو سهرکه‌وتوو نه‌بوو. شیمه تا ئتستاش 
چاره‌سه‌ریکی راست و کاریکه‌رمان بق شیرپه‌نجه به‌رهه‌م نه‌هیناوه: له‌هه‌ر خوله‌کیکدا 
نه‌مریکیه‌ک به شیرپه‌نجه ده‌مرنت. دوخه‌که هه‌مان شته له‌گه‌ل نه‌خوشی دلیشدا. نیمه 
ده‌توانین به نه‌شته‌رگه‌ری دليكى ده‌ستکردی نوی بجتنينء به‌لام ناتوانین ریگری یاخود 
چاره‌سهری نه‌خوشیه‌که بکه‌ین. بۆچى؟ چونکه پاره و سهرچاوه‌ی زور كەم دابین 
ده‌کریت بق تویژینه‌وه‌ی سیستمه‌کانی خسق چاک کردنه‌وه‌ی جه‌سته. و یاخود 
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و امو بت ف تسم 


خووی 


خانهييدا. شوتنکردنه‌وه‌ی سهرچاوه‌کان يهم نه‌وله‌ویات‌انه‌ی (له‌پنش نه‌کان) که‌له 
منشکدایه نهو تاراستهيهيه که‌ده‌بیت زانستی يزيشكى بيكرتتهبهر ئەگەر كاريكهر بت 


بق پێچه‌وانه كردنهودى نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کانمان كه وه‌ک يهتاى لنهاتووه. 


هه‌موو که‌سیک بی هاوتايه 

پزیشکه‌کان ته‌نها گرنگی به‌ده‌ستنیشان کردنی نیشانه‌کانی نه‌خوشیه‌که دەدەن› 
كوئ له نه‌خوشه‌کانیان ناگرن. نه‌خوشهکان وه‌ک شامتر ده‌بینن. هاوشنوه‌ی ھەر 
ثامنرتكى دیکه: تونژینه‌وه‌یه‌ک كەلە مانگی ۱۲ی سالی ۱۹۹۳ ۱۱6۵606۶ internal‏ 
5 بلاو کراوه‌ته‌وه. ئه‌وه‌ی تاشکرا کردووه که له % ۷۰ى نه‌خزشه‌کان لەلايەن 
پزیشکه کانیانه‌وه قسه‌کانیان پئ بردراوه له‌ماوه‌ی ۱۸ چرکه‌دا دوای ثه‌وه‌ی نه‌خزشه‌که 
ده‌ستی کردووه به باسکردنی نیشانه‌کانی نه‌خزشیه‌که‌ی. ھەر به‌زوویی که پزیشکه‌که 
نیشانه‌کانی گریدا له‌گه‌ل نه‌خوشیه‌کدا, ثیتر چاره‌سهره‌کان په‌یره‌وی پرزتزک وله 
دامه‌زراوه‌کان ده‌که‌ن. هه‌موو که‌سنک به‌هه‌مان نه‌خوشی هه‌مان چاره‌سه‌ری پنده‌درتت. 
هم پرزسیجهرانه به‌ته‌واوه‌تی یه‌کیک له گه‌وره‌ترین دوزینه‌وه زانستیه‌کانی سه‌ده‌ی 
بيست پشتگوی ده‌خات: ثه‌ویش زینده کیمیایی تاکه „biochemical individuality)‏ 
دوو كەس که هه‌مان نهو شته‌یان ههيه كهبتى ده‌لین نه‌خوشی. له‌وانه‌یه هه‌ریه‌که‌یان 
پنویستیان به جارهسهريكى جیاواز هه‌بنت. چونکه هیچ خانه‌یه‌کی دوو كەس به‌هه‌مان 
هؤكار تووشی به‌دفرمانی نابن. پزیشکیی مؤديرن پزیشکه‌کان فیرناکات که‌چون زینده 
کیمیایی دانسقه و بی هاوتای ههر نه‌خوشتک بناسنه‌وه. یاخود چاره‌سه‌ری بکهن. 
تەنانەت کاتیک به‌لگه‌ی زانستی يتشكهش ده‌کریت که سیستمی جیگره‌وه‌ی زورباشی 
ههيه لهم سیستمه‌ی ئيستاء زورینه‌ی پزیشکه‌کان به‌رهه‌لستی گۆران دهكهن و شکست 
به جیبه‌جی کردنی ئهو دوزینه‌وانه ده‌هینن. سه‌رنجدان لهسهر نه‌خوشیه‌کانیان ددست 
وه‌رده‌داته نه‌وه‌ی که ده‌بیته ناوه‌روکی ته‌ندرووستی چی بێت: به‌رزکردنه‌وه‌ی ئاستی 
ته‌ندرووستی له‌سهر تاستى خانه‌یی له‌سه‌ر بنچینه‌ی زینده کیمیایی بنهاوتا و دوخی 
ژیانی که‌سه‌که‌به. 


بوره هلستى دژی گۆران 

لهخؤكرتنى سيستميكى بزيشكى ثهقلانيتر به‌شیوه‌یه‌کی بهرجاوء خه‌رجیه‌کانی 
جاودترى تهندرووستى له‌ریکه‌ی نههتشتنى سه‌دان هه‌زار يزيشك و داخستنى هه‌زاران 
نهخؤشخانه (ئهوه ھەر باسى وتران بوونى سامانه شاراودكانى کومپانیاکانی ده‌رمان 
ناكهم). ثاشکرایه. هاندهرتكى ثابووری زور كهوره بق ياراستن و نه‌گورانی دوخی 
ئێستا ته‌رخان كراوه. لهئتستاداء پیشه‌سازی شیرپه‌نجه له ثه‌مریکادا يەک مليار دولاره 
له روژیکدا, هه‌روه‌ها ژماره‌ی ثه‌و که‌سانه‌ی كەلە پیشه‌سازی ثایدزدا کارده‌کهن زور 
زیاتره له‌وانه‌ی که تووشی نایدز بوون. هه‌وله‌کانی زانستی پزیشکی بو پاراستنی پاره 
و ئیشه‌کانیان زور به‌روونی باس كراوه و دیکومینت کراوه, لهسالى ۲۰۰۰ له 
په‌رتووکه‌که‌ی یاسادانه‌ری پیشووی ویلایه‌تی نیزرک, دانیال هالی به‌ناوی 2011165 
in Healing: The Suppression and Manipulation of American‏ 
Medicine‏ هالی" ثاماذه بهوه ده‌کات که له سەدهی بيستهم دا جهندين چاره‌سه‌ری 
شيريهنجدى زور ههرزان و كاريكهر له پزیشکی ثهمريكادا پنشکه‌ش کراوه. 
گەشەپێدەرانى نهم چاره‌سه‌رانه. به مانایه‌کی ديكه نيهت باش, ساویلکه. بوون. يتيان 
وابوو که جيهان بهخترهاتنى جارهسهرتكى شیرپه‌نجه ده‌کات. تهوانهدى كه شکستیان 
هينا لەگەل ثه‌وانی ديكهدا 'هارى هؤكسى” 'ولیام فريدريك کوخ“ رؤيال رایمزند یف 
و ههرودها دكتؤر ئه‌ندرق تيقى هؤكارى تينهكهيشتنى ههموويان ثهو که‌سهیه 
كهترسى له‌ده‌س‌تدانی و گەشەنەکردنى پیشه‌سازیه‌که‌ی ههیه, كه درووس تكردنى 
چاره‌سهرنکی ههرزانى ناوێت. چاره‌سهره سكلمينراو و کاریگه‌ره‌کانی شیرپه‌نجه 
لهلايهنى كؤمهلهى پزیشکی نه‌مریکی (۵0۷0۵) و به‌ریوبه‌رایه‌تی خؤراك و ده‌رمانی 
ه‌مریکی (08]) ره‌تکرانه‌وه و سه‌رکوت کران. دوزه‌ره‌وانی تهم چاره‌سهرانه 
دابریندران» هه‌راسان كران و چه‌وسینرانه‌وه. دادگایی کران؛ له‌رووی داراییه‌وه مايه 
يوج كران و تیک شکینران. هه‌روه‌ها چاره‌سه‌ره‌کانیشیان به‌ته‌واوه‌تی له‌ناوبران. 
هه‌ندیک لهو رووداوانه‌ی که له په‌رتووکه‌که‌ی هالی دا باسکراون؛ زور هیر و 
سەمەرەن و باوه‌رکردن پنیان زه‌حمه‌ته, به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شدا به بهلكهوه تزمارکراون, 
که‌له دادگاییه دادوه‌ریه‌کاندا پنشکه‌ش کراوه و له تزماره‌کانی دادگادا تزمار کراوه. 
۷۸۵ ,۴04 په‌یمانگای شیرپه‌نجه‌یی نه‌ته‌وه‌یی, کومه‌لگای شیرپه‌نجه‌یی ئه‌مریکی 
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هێشتا بهردهوامن له سهركوتكردنى چاره‌سه‌ری شیرپه‌نجه. وه‌ک تهودى كه لهلايهن 
دكتۆر ستانیسلا وبورزین" يهردى پێدرا: تزفیسه‌که‌ی له‌لایه‌ن بریکاره‌کانی ۳۵۸ و 
مارشاله‌کانی ثه‌مریکاوه هیرشی کرایه سهر. به‌شیوه‌یه‌کی زور دلره‌قانه چه‌وسینراوه. 
ریگه‌پندانه پزیشکیه‌که‌ی بوماوه‌ی ۱۰ سال خرایه ژیر چاودیریه‌وه. که لهو ماوهیه‌دا 
رنگه‌ی پى نه‌ده‌درا نه‌خوشی تازه ببینیت. ئهم کارانه ریگه له گه‌یشتنی گشتی به 
چاره‌سهره‌کان ده‌گریّت و يزيشكه ناته‌قلیدیه‌کانی دیکه‌ش چاوترسین ده‌کات. 

ئهو پزیشکانه‌ی که ته‌واوی ژیانیان له‌ناو نهم سیستمه‌دا کاریان کردووه. هه‌ست به 
ههرهشه ده‌که‌ن, به‌هوی گورانه‌وه. ززرینه‌ی پزیشکه‌کان پشتگیری هه‌وله‌کانی 
ثه‌نجومه‌نی پزیشکی ده‌وله‌ت و ده‌سته‌ی ریکخه‌ری حکومه‌ت ده‌که‌ن بق سه‌رکوتکردنی 
ریبازه جیگره‌وه‌کانی دیکه. ریگایه‌کی که‌متر گرانتر و کاریگه‌رتری پزیشکی هه‌ره‌شه له 
ثابوریه باشه‌که‌یان ده‌کات. هه‌روه‌ها له‌رووی فه‌لسه‌فیه‌وه پرسیار له ره‌وابوونی کاری 
ژیانی ثه‌وان ده‌کات. ثه‌و پزیشکانه‌ی که بوتر بوون له يتشكهش کردنی چاره‌سه‌ری 
جیگره‌وه‌ی باشتر. موله‌ته‌کانیان لى سه‌ندراوه‌ته‌وه. و له‌رووی دارایشه‌وه مايه پوچ 
کراون. هه‌روه‌ها دوورخراونه‌ته‌وه له کومه‌ل. چونکه ثه‌وان ثاماده‌بوون بق یارمه‌تیدانی 
ثه‌و نه‌خوشانه به به‌کارهینسانی ثهو ده‌رمان‌انه‌ی که په‌سه‌ند کرابوون له‌رووی 
ستاندارده‌وه. نموونه‌یه‌کی ترسناک له‌سه‌ر هنشتنه‌وه‌ی دکتوره ناته‌باکان له‌سهر به‌ک 
هيل له که‌یسی دکتور جوناثان رایت" دایه. له روژی ای مانگی ه ی سالی ۰۱۹۹۲ 
سوپایه‌کی بچوک له بریکاره‌کانی ۴0۸ لەگەل ده ثه‌فسهری پولیس, به چه‌کی 
راكتشراو و جلی سه‌ربازیه‌وه هیرشیان کرده‌سه‌ر نوسینگه‌که‌ی دكتۆر رایت . له‌بری 
تهودى ده‌رگای ئوفیسه‌که‌ی به‌ساده‌یی بکه‌نه‌وه و بچنه ژووره‌وه» ده‌رگاکه‌یان شکاند. 
ستاف و نه‌خوشه‌کانی دكتور رايت يان له ژووری چاوه‌روانی توقاند» بوچی؟ ئايا 
'رايت' له لیستی تیرزری |۴8 دا بوو؟ نهخيرء رایت" ته‌نها ره‌خنه‌گریکی قسه کراوه 
بوو که ره‌خنه‌ی له‌پزیشکی مۆدێرن و ۳0۸ ده‌گرت. و به‌به‌رده‌وامی قیتامین و مادده 
سرووشتیه‌کانی به‌کارده‌هینا له‌پیشهکه‌یدا. ئەم ریبازه‌ی بق چاره‌سه‌رکردنی نه‌خزش 
وای لیکرد بيت به تامانجیک. 

له‌میانه‌ی هپرشه ۱۶ کاتزژمنریه‌که‌دا. ده‌ستگیرا به‌سه‌ر هه‌موو توماره‌کان» كەل و 
بهلهكان. تاساکه‌کان: فيتامين: كانزاكان و كياكانى رابت دا تەنانەت يوولهكانى 
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يؤستهشيان برد. هیچ كام له نه‌خوشه‌کانی رايت" سكالايان لتى نهبوو. رایت ههركيز 
نه تزمه‌تبار كرابووء نه دادكايش كرابوو له‌سهر ههر شتیک. بەلام کاره‌که‌ی و 
ناوبانگه‌که‌شی لهناويرا. جهندين سال و سه‌دان هه‌زار دؤلارى له ياسادا خهرج كرد تا 
تۆمارى نهخؤش ككانى و عه‌یاده‌که‌ی كهراندهدوه. ئەم جؤره رووداوانه ناکریت له 
ثه‌مریکادا رووبداتء به‌لکو هم رووداوانه به‌سهر ئهو يزيث كانهدا رووده‌دات که 
هه‌نگاویک ده‌چنه ثه‌و دیوی هیله‌که‌وه. لەئەنجامداء ثیمه بیبه‌ش ده‌بین له مافی 
هه‌لیژاردنی چاره‌سهره دیاریکراوه‌کان». چونکه پزیشکه‌کانمان ناتوانن بؤمان دابین 
بکه‌ن. ززرینه‌ی خه‌لک بیئاگان لهودى که دهكريت پزیشکیک موله‌تی نیشکردن له‌ده‌ست 
بدات ئه‌گه‌ر پابه‌ند نهبيّت به ستاندارده باوه‌کانی پراکتیزه‌کردن له کقمه‌لگاکه‌ی دا 
له‌ده‌ستدانی مۆلەت ده‌کریت رووبدات. ئەگەر تەنانەت هیچ نه‌خوشیک زیانی پئ 
نه‌گه‌شتبیّت. هیچ نه‌خوشیک سکالای تومار نه‌کردبنت. هه‌روه‌ها تەنانەت ئەگەر دوخی 
نه‌خوشه که‌ش به‌ره‌و باشتر چوو بیّت. پزیشکه‌کان ده‌توانن له کونفرانسه پزیشکیه‌کان 
یاخود گوقاره پزیشکیه‌کان فیری شتی نوی بن, به‌لام ناتوانن له‌کاتی په‌یره‌وکردنی 
ئیشه‌که‌یان دا به‌کاری بهینن. تاکه چاره‌سهره‌کان که ریگه‌ی پندراوه ثه‌وانه‌ن که پتشتر 
به‌کارهیتراون, که همهش وا ده‌کات داهیتان و يتشكهوتن زور هیواش و مه‌حال بیت. 
پزیشکه‌کان ده‌بیت زور ثازابن» بق دوورکه‌وتنه‌وه لهم پزیشکیه ته‌قلیدیه» به‌تایبه‌تی 
ثه‌گه‌ر باوه‌ریان وابوو که نهم کاره ده‌کریت زور يارمهتيدهر بیت. پاره له گرهو و 
پنشبرکی دایه, له که‌مترین چاره‌سه‌ره سرووشتیه كران به‌هاکاندا پالپشتی نه‌کراوه, 
FDA‏ پنویسته له‌سه‌ری ده‌رمانه‌کان ریک بخات بو دلنیابوون لهوه‌ی که سه‌لامه‌ت و 
كاريكهرن. له يراكتيزه کردنیء ۳0۸ په‌سه‌ند کراوه ده‌رمانه نوسراوه‌کان 
به‌شیوه‌یه‌کی درووست هه‌موو روژیک ۰۰ كەس ده‌کوژن, بۆچى؟ جونكه ۳0۸ بووه 
به ثامرازى کومپانیاک انی ده‌رمان. پیشه‌سازی ده‌رمان له‌ریسزی هه‌ره قازانج 
به خشترینه‌کانه له جيهانداء و نه‌مریکیه‌کان پاره‌ی زور زیاتر ده‌ده‌ن بق هه‌مان 
ده‌رمانه‌کان به به‌راورد به ولاتانی ديكه. بق یارمه‌تیدانی پاراستنی ثهم به‌رژه‌وه‌ندیه 
ثابووری‌انه. نزیکه‌ی نیوه‌ی گه‌وره به‌رپرسانی ۴0۸ پێشتر وه‌ک جیبه‌جیکاری 
سهره‌کی له پیشه‌سازی ده‌رماندا دامه‌زراون. دوای جی هنشتنی ۴04 له‌کزتایدا 
نیوه‌یان ده‌گه‌رینه‌وه بو پیگه‌ی جیبه‌جیکار له کزمپانیاکانی ده‌رمانسازی. 
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نهم کرداره پنی ده‌وتریت ده‌رگای خولاوه_ 000۲ ۲۵۷0۱۷۱۸9 ". FDA‏ 
بهشیوهیه‌ک لایه‌نگری له به‌رژه‌وه‌ندی ده‌رمان ده‌کات. و خه‌لکی بیبه‌ش کراون له 
كهيشتنى به خؤرايى. سووده ته‌ندرووستیه دۆكۆمێنت کراوه‌کانی ته‌واوکه‌ره 
خوراکیه‌کان (5۱10016۲06۲15). پنویس تیش ناکات باسی ئه‌و که‌سانه بكهم که 
پشتگیری چاره‌سه‌ر کردنی نه‌خوشی ناکه‌ن له ریی فيتامينهوه. ھەم پیشه‌وهره‌کان و 
هدم دووکانداره تاک فرزشه‌کانی نه‌واوکه‌ره خوراکیه‌کان هه‌راسان کراون لهدلايهن 
۸ يهوه. يهكيك له پاساوه‌کانی پزیشکی مودیرن بق سه‌رکووتکردنی ریبازه 
جیگره‌وه‌کان ثه‌وه‌یه که ده‌لیِن به‌شیوه‌یه‌کی درووست پشکنینی سهلامه‌تی و کاریگه‌ری 
بق نه‌کراوه. له‌راستیداء ززرینه‌ی رنبازه جنگره‌وه‌کان (وه‌ک ته‌واوکه‌ری قیتامین_ 
5 ۷۱]2101۳) له‌لای‌ن هه‌زاران تونژینه‌وه‌ی درووسته‌وه پشتگیری 
لەلايەن پزیشکی مودیرنه‌وه به‌کاردیت هه‌رگیز نهسهلمتنراوه که سه‌لامه‌ت يان کاریگه‌ر 


انقلا 


به‌دکاری يزيشكى 

بهديتى ژماره‌ی سالى ۱۹۹5ی روزنامه‌ی کومه‌له‌ی يزيشكى ثه‌مریکی سالانه زياتر 
له يەک مليؤن كەس له نه‌خزشخانه‌کان بریندار بوون و ۱۸۰ هه‌زاریش به‌هوی نهو 
برینداری و زیانانه‌وه گیانیان له‌ده‌ست داوه. تیچووی ثهو نه‌خوشیانه‌ی که به‌هزی 
ده‌رمانی پزیشکیه‌وه درووست ده‌بن به زياتر له ۱۳۱ ملیار دقلار مه‌زه‌نده ده‌کریت 
له‌سالنک دا. تویژینه‌وه‌یه‌ک كەلە سالی ۱۹۸۱دا له روژنامه‌ی نیوگلاندی پزیشکی بلاو 
كراوهتهوه بسوی دهرکه‌وت که به‌لابه‌نی که‌مه‌وه به‌ک له‌سهر ستی نه‌خزشانی 
نه‌خوشخانه له ماوه‌ی مانه‌وه‌یاندا تووشی هه‌ندتک کاریگه‌ری خراپ بوون, له ٩۹%‏ 
شیان تووشی برینیکی سه‌خت بوون. سه‌رنجی ثه‌وه‌ی "روبیرت منندتلسون ی 
کز‌چکردوو بده» نووسه‌ری په‌رتووکی /۲۱۵۲۵ Confessions of a Medical‏ « له 
سالی ۱۹۷۹ نووسیویه‌تی: "لهو باوه‌ره‌دام که زیاتر له ۹۰%ی پزیشکی هاوچه‌رخ 
ده‌کریت له‌سهر رووی زه‌وی نه‌میسنن؛ پزیشکه‌کان. نه‌خوشخانه‌کان. ده‌رمانه‌کان. 
که‌ره‌سته پزیشکیه‌کان. و کاریگه‌ری له‌سهر ته‌ندرووستیمان راسته‌وخو و به‌سود 


دهینت . 


منتدی إقراً الثقاق 


به‌شیوهیه‌کی ئاسایی. لهوانهيه خه‌لک بير لهوه بكاتهوه ئەگەر يزيشكهكان مانگرتن 
رابكهيهنن. خهلكى تووشى كتشدى مهترسيدارى ته‌ندرووستی ده‌بیست. بهلام 
'متنديلسؤن' ثامازهى به جهند كهيسيك کرد. کاتڼک که يزيشكهكان مانيان كرت و 
ریژه‌ی مردن كهمى كرد. له سالى ۱۹۷۳دا پزیشکه‌کان له ئيسرائيل مانيان كرت بق 
ماودى مانگنک. ههر لهو ماوهیه‌دا رنژه‌ی مردن له 5576 كهمى كرد. له‌سالی ۱۹۷۲ 
يزيشكانى شارى بوگوتای كؤلؤمبيا بق ماوه‌ی ٩۲‏ رۆژ مانكرتنيان راگه‌یاند. بهلام ھەر 
لهو ماوه‌دا ریژه‌ی مردن له 7696 که‌می كرد. ھەر لهو سالهداء له لۆس ئەنجلىۆس. 
كارى پزیشکه‌کان خاوبوویه‌وه. به هه‌مان شیوه ریژه‌ی مردن بق له ۱۸6 دابهزى. له 
هه‌ریه‌ک لەم که‌یسانه‌دا, کاتیک ئیشی پزیشکه‌کان کوتایی هاتووه ریژه‌ی مردنه‌کان 
ده‌گه‌رنته‌وه بق ئاستی پنشووی. 

لهم سالانه‌ی دوايداء ژماره‌یه‌ک گوقاری پزیشکی وه‌ک ,120661 ,۳۵0۱21168 
Annual Review of Public Health‏ . به‌تایبه‌تی له 77 مانگی ۲۰۰۰ (گوقاری 
کومه‌له‌ی پزیشکی ثه‌مریکی, پربوون له ئاماره‌کانی برینداربوون و مردن به‌هوی کاری 
پزیشکی هاوچه‌رخه‌وه. دواین خه‌ملاندنی سالانه‌ی مردن به‌هزی نه‌خوشی خانه‌کانه‌وه 
نه‌مه‌به: 

_ ۱۰۷۰۰۰ مردن به‌هوی ده‌رمانی " گونجاو هوه. 

_ ۰۰ مردن بههوى هه‌وکردنی نه‌خشخانه‌کانه‌وه. 
۰ مردن به‌هوی نه‌شته‌رگه‌ری ناپتویسته‌وه. 
۰ مردن به‌هزی ههله‌ی ده‌رمانه‌وه. 
_ ۲۰۰۰۰۰ مردن به‌هزی ههله‌ی دیکه‌وه. 

کوی نهم ژمارانه له سالیکدا ده‌کاته ۲۲۰۰۰۰۰ به‌لام کوی کشتی راسته‌قینه زور 
لهدوه گه‌وره‌تره. به‌لام ئم ژمارانه بهو شیوه رايؤرت نه‌کراوه که مردنه‌که به‌هوی 
ههلهى پزیشکیه‌وه بووه. یتر بوچی مردنیک له ئه‌ستق بكرن تهكهر شیکردنه‌وه‌یه‌کی 
مه‌عقولی بق بکرنت؟ ته‌نانه‌ت له نه‌خق‌شخانه باشه‌کانیشدا له چوارکه‌س "رووداونکی 
خراپ تؤمار کراوه: 

هه‌ندیک تویژینه‌وه‌ی راپورت ریژه‌ی که‌متر ده‌خه‌نه‌روو. كەلە بيست كەس يەک 


كەس تووشی رووداوی خراپ ده‌بینت. مردن به‌هوی کاری پزیشکیه‌وه له دهره‌وه‌ی 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش 


مه‌به بر 


53 
تديكاير يقة 
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د روز 


أ مات فعس 


.. Never Be sick again 


راون فر انس کاستهر اكوتون 


نەخۆشخانەكان به EE‏ ۰ ی تر مه‌ره‌نده ده‌کرنت. دوويارة. ئەم ریژه‌یه پاریزراوه. 


له‌وانه‌یه یه‌کیک له گه‌وره‌ترین کیشه‌کان تيشكى × بيت. 


مه‌ترسیه‌کانی تیشکی × 

یه‌کیک له ههرهشه ههره مه‌ترسیداره‌کان له‌سهر ته‌ندرووستی شیمه» به‌هزی 
جۆریک له پشکنینی پزیشکیه‌وه بیت: تیشکی ای پزیشکی و ددان. هيج استیکی 
سهلامه‌تی تیشک بوونی نیه: ههر بره تیشکیک ده‌کرنت ببنته‌هوی به‌دفرم‌انی 
خانه‌کانمان. ئاسته‌کانی تیشکی ی پزیشکی و ددان (هه‌رچه‌ن ده وا دانراوه که‌له 
سنوری سكلامهت دایه) به‌شداری ده‌کات له درووست بوونی هه‌ردوو نه‌خوشی 
شیرپه‌نجه و دل (60۲0۲6۲۷). به‌لگه‌کان له سالی ۱۹۹۹ بلاو کراوه‌ته‌وه لەلايەن "جون 
گۆف مان هوه پزیشک و فیزیازانی ناوه‌کی» که يهكتكه له ده‌سه‌لاتداره پنشه‌نگه‌کانی 
زیانی تیشک. په‌رتووکه‌که‌ی دکتزر گوفمان. Radiation from Medical‏ 
Procedures in the Pathogenesis of Cancer and Ischemic Heart‏ 
Disease‏ بهلكهيهكى سهرنج راکش ده‌خاته‌روو بق دووباره بيركردنهوه له چونیه‌تی 
تیگه‌یشستنمان له نه‌خوشی و ریژه‌ی مردنهكانى كۆمەلگەكەمان و هه‌روه‌ها 
به‌رپرسیاریه‌تی پزیشکی مودیرن به‌رامبه‌ریان. تونژینه‌وه‌که‌ی گوفمان" بووه هزی 
ثه‌وه‌ی که بهو ده‌رئه‌نجامه بگات که ره‌نگه گه‌وره‌ترین هؤكارى مردنی شیرپه‌نجه له 
سه‌ده‌ی بیسته‌مدا تیشکی پزیشکی بنت. 

به‌لگه‌کانی گوفمان پیشنیاری هوه ده‌که‌ن که تیشکی × فاکته‌ریکی یاریده‌ده‌ریکی 
پیویسته. واته له‌گه‌ل نه‌وه‌ی که فاکته‌ری دیکه‌ش ههیه, به‌لام تیشکی × پیویسته بق 
په‌ره‌سه‌ندنی هه‌ردوو نه‌خوشی شیرپه‌نجه و دل. دکتور گوفمان" ئەوەشى بق 
ده‌رکه‌وت که زياتر له ۱۰۳6ی مردنه‌کان به‌هوی شیرپه‌نجه و زياتر له ۷۰۳۵ی 
مردنه‌کان به‌هوی کورونه‌ری دله‌وه په‌یوه‌ندی به تیشکی × دوه ههیه. به نموونه‌یه‌ک 
به‌لگه ده‌هینیته‌وه. گوفمان" تهودى دوزیه‌وه که‌له سالی ۱۹۹۰ تیشکی ی پزیشکی 
یه‌کیک له فاکته‌ره سه‌ره‌کیه پیویسته‌کان بق زیاتر له ۸ی شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک. به 


واتایه‌کی تر. تیشکی ی سنك و مه‌مزگرافی ده‌بنه هی شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک. 
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خوشبه‌ختانه. /إ١111617001301‏ جیگره‌وه‌یه‌کی سەلامەت و کاریگه‌ره له‌بری 
مهمؤكرافى. ثترمؤكرافى پله‌ی گه‌رمی دەپێوێت و وا ده‌رده‌که‌ویت که ریگایه‌کی زیاتر 
درووستتر بيت بق دوزینه‌وه‌ی گری شیرپه‌نجه‌ییه‌کان له قؤناغى سهره‌تادا. گرییه‌کی 
شیرپه‌نجه‌یی, که ددست ده‌کات به وه‌رگرتنی خوینی خوی, بهم شيوەيەش گه‌رمتر 
ددبت به بهراورد به شانه‌کانی ده‌وروبه‌ری» پاشان ده‌توانریت جیابکریته‌وه کاتیک 
پله‌ی كهرمى مه‌مک دهپێورێت. پزیشکی مودیرن به‌رپرسی نزیکه‌ی له ۹۰۳60ی 
به‌رکه‌وتنمان به تیشکه‌کانی ده‌ستکردی مرؤقه. و له ۹۰۳6ی ثه‌و به‌رکه‌وتنانه به‌هوی 
ده‌ستنیشان کردنه‌کانی تیشکی × مودیه. ثایا ناستیکی که‌متر له‌وه‌ی که له تیشکی کی 
ددانه‌وه به‌رهه‌م ديت ده‌توانیت بییته‌هوی شیرپه‌نجه‌ی 0۷۲0/0 هیچ سیر نیه, که 
ئێستا په‌تای نه‌خوشی شئرپه‌نجه‌ی 4۱۷۲0۵0 ئنستا لهو که‌سانه‌دا به‌دی ده‌کرنت که 
پیش ده‌یان سال تیشکی ی سنك و مل و سهريان ئه‌نجامداوه. لەگەل ثه‌وهه‌شداء 
تیشکی × به رنژه‌یه‌کی ترسناک ثه‌نجام دەدرێت. گوفمان" مه‌زه‌نده‌ی ثه‌وه ده‌کات که 
زیاتر له نیوه‌ی تیشکی × پیویست نیه. تویژه‌ره‌وانی ديكه ریژه‌یه‌کیان بق تیشکی × 
دانا "كه به‌هایه‌کی پزیشکی زور که‌م» یاخود هیچ به‌هایه‌کی نيه" به‌ریژه‌ی زیاتر له 
۵ تەنانەت تیشکی ای پزیشکی به ئاستى نزم ده‌تواننت زیانی بوماوه‌یی هه‌بنت. 
که مهترسى بو نهوهكانى يسنا و داهاتووش درووست ده‌کات. بق نموونه. 
په‌یوه‌ندیه‌کی راسته‌وانه دوزراوه‌ته‌وه له‌نیوان ژماره‌ی نه‌و تیشکی انه‌ی که دایکڼک 
له‌ماوه‌ی ژیانیدا ثه‌نجامی داوه لەگەل له‌دایکیوونی مندال به نه‌خزشی داون سیندروم. 

خه‌لکی نیکه‌رانن له‌باره‌ی وتستكهكانى وزه‌ی ناوه‌کی, به‌لام باوترین مه‌ترسی 
تیشک. تیشکی × پزيشکیه. تیشکی × ردت بکه‌ره‌وه مه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی زور پنویستت بیت. 
ثه‌ویش هه‌موو کاتتک نیه. به‌تایبه‌تی مندالان که هه‌ستیارن بق تیشک و پنویسته دایک و 
باوکان بیانپارتزن لهم تيشكانه. به جنبه‌جی کردنی داتاکه‌ی دکتور گوفمان له‌سه‌ر 
تیشکی ی پزیشکی که ده‌بیته‌هوی مردن به شیرپه‌نجه به پیژه‌ی له ۱۰۳۵ »و مردن 
به نه‌خوشی دل به ریژه‌ی له ۷۰۵ لهم ولاته‌داء حسابم کرد که به‌هوی تیشکی × 
سالانه ۰۰۰۰۰۰۰ كەس ده‌مرن. تیکه‌لکردنی تهم مردنانه لەگەل ژماره دانپیانراوه‌کانی 
مردن به‌هوی پزیشکیه‌وه (۲۵۰۰۰۰۰ نه‌خوشی ناو نه‌خوش خانه‌کان و ۲۰۰,۰۰۰ 


نه‌خوشی دهره‌وه‌ی نه‌خوشخانه‌کان له سالیکدا) به‌کزی كشتى به‌زیاتر له یه‌ک ملیزن 


هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش مه‌به ` 


له 


او 


دهوة: ره ژان عندالله محمد 
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مردن مهزدنده دە‌کرێت» به‌هوی رتكارهكانى يزيشكى مودیرنه‌وه. نهم ڕێژەيەش ده‌گاته 
نزیکه‌ی نیوه‌ی هه‌مسوو مردنه‌کانی نه‌مریکا» درووستکردنی ده‌رمانه مودترنه‌کان 


ده‌ییته‌هوی مردنمان. 


ایا پتویسته پشکنینی پزیشکی ئه‌نجام بدهمیت؟ 

له‌نیو هو چاره‌سهرانه‌ی ده‌بیته هؤى زیان که‌یاندن به‌نه‌خوشهکان پشکنینی 
ده‌ستنیشان کردنی نه‌خق‌شیه‌که‌یه, هه‌موو شتتک له 5010570 1۲2 41 بق ۲۵۷5 )2 له 
پشکنینی خوینه‌وه بق پشکنینی 6067025 08011۲0 (پشکنینیکه لهرینگه‌ی تیشکی 
نیسکه‌وه بق کولون دهكريّت). زوریک لهم پشکنینانه نادرووستن, مه‌ترسیان زیاتره 
له‌سوود. هه‌روه‌ها زورینه‌ی جار جیگره‌وه‌کان سه‌لامه‌تتر و کاریگه‌رترن. تاکه کات که 
تنیدا ثه‌م پشکنینانه پاساونکیان هه‌بیّت بق ئه‌نجامدان ئهو كاتهيه که سه‌لامه‌تی به‌روونی 
لهزير پرسیاردا بيت و ته‌نها كاتيكيش که ثه‌نجامی پشکنینه‌که پنویستی به هه‌نگاونان 
بيت بق چاره‌سهر. خوت به‌دوور بگره لهو پشکنینانه‌ی که زانیاری ساده ده‌خه‌نه‌روو . 
بق نموونه» دوور بکه‌وه‌ره‌وه له پشکنینی تیشکی 350110]]آ!۱ له‌کاتی دووگیانیدا. که 
ته‌نها زانیاریه‌کی زور كەم ده‌دات به دایک و باوک سه‌باره‌ت به گه‌شه‌ی منداله‌که‌یان و 
بەدەگمەن ده‌بنته‌هوی ھەر کردارنکی مانادار. 

ههميشه به‌وریاییه‌وه يرسيار له پزیشکه‌که‌ت بکه, ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ی که ئايا 
پشکنینی پزیشکی تايبهت پتویسته. به‌تایبه‌تی ثه‌که‌ر پشکنینه‌که له‌ناوه‌وه‌ی جه‌سته بوو. 
پنویست ناکات خوت له‌هه‌موو پشکنینه‌کان به‌دوور بکریت. به‌لام پرسیار ده‌رباره‌ی 
مه‌ترسیه شاراوه‌کانیش بکه. هه‌روه‌ک سوده‌کانی. ئاگاداربه که زورینه‌ی پزیشکه‌کان 
مه‌ترسیه‌کان كەم ده‌که‌نه‌وه. له‌بیرت بێت که پشکنینیکی ده‌ستنیشان کردنی نه‌خوشی 
قه‌یرانی ته‌ندرووستی خومی ليكهوتهوه. 

زورینه‌ی جار پزیشکه‌کان داوای پشکنین ده‌که‌ن بق پیوانه‌کردنی نیشانه‌کان» 
بوئه‌وه‌ی نه‌خوشیه‌ک ده‌ستنیشان بکه‌ن. پشکنینی لهم جوره به‌سود نیه, چونکه دیزاین 
نه‌کراوه بق پیوانه‌کردنی هویه‌کانی نه‌خزشی: به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون. پنویسته 
پزیشکه‌کانی داوای پنوانه‌ی به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون بکهن. راسته‌وخق یاخود 


ناراسته‌وخق. هه‌روه‌ها ناستی به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون بپشکنن» و هه‌روه‌ها چی 


منتدی إقرأ الثقاق 


بؤته هؤكاريان. ئەگەر يشكنينهكان بق ئەم دوو مهبهسته نه‌بوون, ثه‌وا ره‌نگه ناپتویست 
بن. زورینه‌ی يشكنينهكانى ده‌ستنیشان کردنی نهخؤشى ته‌نها بو بهركرى داوا دەکرێت. 
يؤئهودى پزیشکه‌کان بيسهلمينن كه ره‌چاوی هه‌موو ثه‌که‌ریکیان كردووه له‌ثه‌گه‌ری 
ریکاری یاسایدا. پشکنینه‌کان ڕەت بکه‌ره‌وه. ثه‌گه‌ر پزيشکه‌که نه‌یتوانی روونی بکاته‌وه 
چون یارمه‌تیت ده‌دات له‌پنوانه‌کردن و راست کردنه‌وه‌ی به‌دخوراکی و ژه‌هراوی 
بوونی خانه‌کانت. هه‌موو پشکندنیکی ناوه‌وه‌ی جه‌سته هه‌ندنک مه‌ترسی درووست 
ده‌کات. تەنانەت پشکنینتکی خوننی ساده‌ش مه‌ترسی هه‌وکردن له‌شوینی کونبوونه‌که‌دا 
درووست ده‌کات. کونی ده‌رزیه‌کان بو ده‌رهینانی شله‌ی جومگه‌کان» تتسكهكان, 
بربره‌ی پشت. مندالدان» مه‌ترسیه‌کی گه‌وره‌تر درووست ده‌کات. به‌تایبه‌تی ناگاداری 
ئیمزاکردنی به‌لگه‌نامه‌که به بق پشکنینی ده‌ستنیشان کردنی نه‌خوشیه‌ک, ثاگاداری پله‌ی 
مه‌ترسیه تنوه‌گلاوه‌کان به» ثه‌گه‌ر درووستی ثه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌که که‌وته ژر 
پرسیاره‌وه. ثه‌وا به‌دوای بژارده‌یه‌کی دیکه‌دا بگه‌ری. به‌گومان به لهههر ده‌ستنیشان 
کردنیکی نه‌خوشی کهته‌نها لهسهر بنه‌مای يەک پشکنین بیت. ثه‌گه‌ر شتیکی نائاسایی 
هه‌بوو و پزیشکه‌که ویستی ده‌رمانت بق بنوسیت. ثهوا داوای دووباره‌کردنه‌وه‌ی 
پشکنینه که بسکه» پیش ثهودى شتیک بکات که زیانست پی بگه‌یه‌نیت. جا ئەگەر 
نه‌شته‌رگه‌ری ناپیویست بیت. یاخود هه‌لگرتنی شانه‌یه‌کی له‌ش بق پشکنین» یاخود 
ده‌رمان بیّت. يان دله‌راوکی, يان تیچوونه‌که‌ی بیت. وا پنویست ده‌کات که پشکنینی 
پزیشکی دیاریکراو به‌ریژه‌ی له 157 راست بیت. بق ههر ۲۰ پشکنینیک, ئه‌نجامی 
یه‌کیکیان هه‌له‌یه. و به‌گشتی دانه هه‌له‌که به پوزه‌تیف هه‌زمار ده‌کریت. ئەگەر که‌ستک 
لهماودى ژیانیدا ۲۰ جار هم پشکنینه ثه‌نجام بدات. ئهوا به‌لایه‌نی که‌مه‌وه جارتک ههله 
رووده‌دات. له‌راستیدا زورینه‌ی نه‌خوشیه‌کان ده‌توانریت چاک بکرینه‌وه به دووباره 
کردنه‌وه‌ی پشکنین. له‌سالی ۰۱۹۷۰ سه‌نته‌ری کونترول و ریگریکردن له‌نه‌خوشی, 
پشکنینی تاقیگه‌ی پزیشکی نه‌ته‌وه‌ییان تهنجامداء پاشان كهيشتنه نهو ئه‌نجامه‌ی که 
زياتر له ۲۵۳ی ههموو ثه‌نجامی پشکنینه‌کان هه‌له بوون: سه‌بارهت به ههنديك 
پشکنینی کیمیایی کلینکی, ریژه‌ی ههلهكه له ۰۰96 بوو. 

له‌وکاته‌وه تا ئێستا شتیکی زور نه‌گوراوه. له توتژینه‌وهیه‌کی ۳۱۱۵000۲8165 له 
مانگی ی سالی ۱۹۹۷ء پشکنینی پزیشکی بو ده‌ستنیشان کردنی نه‌خوشی تهنجامدا و 


منتدی إقرأ الثقاق 


مه‌رکیز دموباره نه‌خوش مه‌به ۰- 


وه" روژان عندانله محمد 
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رابت ند فراسبس. کاستهر کوتور 


که‌يشته نهو ثه‌نجامه‌ی که‌ته‌نها نویان ھەر شتیکیان بق نەخۆش کردووه بق 
که‌مکردنه‌وه‌ی ریژه‌ی تووش بوون به‌نه‌خوشی. به‌پیی همه بت رورینه‌ی ثهم 
پشکنینانه به‌رده‌وام ده‌بیته‌هوی ثهودى نه‌خوشسی به‌ههله ده‌ستنیشان بکریست. 
له‌ثه‌نجامیشدا ده‌بیته‌هوی چاره‌سه‌ری ناپنویست که‌نه‌خزشی پنویستی پټی نیه. 
نه‌وکه‌سانه‌ی که تووشسی ئازاری سسنگ يان يشت بوونء خزیان ده‌خه‌نه‌به‌ر 
نه‌شته‌رگه‌ری بق چاککردنه‌وه‌ی دلیان, یاخود چاککردنی بربره‌ی پشتیان. 

له % ۷۰0۰ی هه‌موو ثافرهته دووگیانه‌کانی ثه‌مریکا هه‌لسه‌نگاندنی 0570ا350]]الايان 
کردووه, به‌لام ئهو تویژینه‌وه بلاوکراوانه‌ی که له كؤقاره پزیشکیه‌کانی وه‌ک لانسیّت و 
كؤقارى كؤمولهى پزیشکی کهنه‌دا بلاوکراونه‌ته‌وه. ثه‌وه ده‌رده‌خه‌ن که ره‌نگه 
0۵ الا کاریگه‌ری لەسەر گه‌شه‌ی کورپه‌له ههبتتء که ئەمەش ده‌بیته‌هزی که‌می 
کنشی منداله‌که له‌کاتی له‌دایک بووندا. لەگەل ثه‌وه‌شداء نهو مندالانه دوو هیتده ئه‌گه‌ری 
دواکه‌وتنی ثاخاوتنی ان هه‌یه, ئەگەر له‌ک‌اتی كؤريهلهيدا دايكهكه سسونه‌ری 
۵ ای ئەنجامدا بنست. تویژینه‌وه‌یه‌ک كەلە سسالی ۱۹۹۰ له په‌یمانگ‌ای 
ماساچوسیتس ثه‌نجام دراوه ثه‌وه‌ی بف دهركهوتووه که فریکوتنسیه‌کی که‌می 
0 "الا توانای دزه پنکردنی (/06۲۳۱6۵۷110) له‌پنستی مرؤقدا زياد ده‌کات؛ 
بهينى ثهمه رنگه‌ده‌دات يرؤتينهكان زور به‌ناسانی تیپه‌رن. 35010170]الا به‌دلنیاییه‌وه 
کاریگه‌ری له‌سه‌ر شانه‌کانی جه‌سته درووست ده‌کات. به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شدا وه‌ک 


پرقسیجه‌ریکی بی مه‌ترسی و بی کاریگه‌ری لاوه‌کی پنشکه‌ش به نه‌خوش ده‌کرنت. 


ايا پتویسته نه‌شتهرگه‌ری ثه‌نجام بد‌یت 

بیگومان نه‌شته‌رکه‌ری یه‌کیکه له ده‌ستکه‌وته پنشکه‌ووتوه‌کانی پزیشکی مودیرن. 
نه‌شته‌رگه‌ری زور به‌باشی کارده‌کات بق ریک کردنه‌وه‌ی كيشه جه‌سته‌ییه‌کان ثه‌و 
کنشانه‌ی که له‌کاتی رووداو. پیکانی وه‌رزشی, که‌موکوری له‌دایک بوون روودهدهن» 
به‌لام نه‌شته‌رگه‌ری چاره‌سهری کیشهی نه‌خوشی ناکات. به‌داخه‌وه» زورینه‌ی 
نه‌شته‌رگه‌ریه‌کان بق مهبهستى چاره‌سه‌ری کنشه‌ی نه‌خوشی و به‌هه‌ده‌ردانی پاره و 
زیان گه‌یاندن به نه‌خوشی بو هه‌ميشه ثه‌نجام دەدرێت. هه‌موو به‌شیکی جه‌سته گرنگه, 


تاهه‌مووی پنکه‌وه کار یکات: لاپردنی به‌ش یکی له‌کارکه‌وتوو کیّشه راسته‌قینه‌که 


چاره‌سهر ناکات. نه‌شته‌رگه‌ری نابیّت ثهنجام بدرنت. مه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی بهراستى هیچ 
جیگره‌وه‌یه‌کی ديكه نه‌بیت. به‌لام به نزیکه‌یی هه‌ميشه جیگره‌وه‌یه‌ک هه‌یه. 

زورینه‌ی چاره‌سهره ته‌قلیدیه‌کانی شیرپه‌نجه __ به‌تایبه‌تی نه‌شته‌رگه‌ری_- 
له‌لای‌ن سیستمی باوه‌ری میکانیکیه‌وه ثاراسته ده‌کرنت» که پنشتر باسکراوه. شیرپه‌نجه 
کاریکه‌ری لهسهر شوینیکی دیاریکراو. یاخود به‌شیکی جه‌سته داده‌نیت. که ده‌بیت 
له‌رووی جه‌سته‌ییه‌وه لاببریت. یاخود ژه‌هراوی بکریّت و بکوژرنت. به‌ته‌واوه‌تی ثه‌وه 
لهبیرکراوه که شیرپه‌نجه نه‌خوشیه‌کی سیستمیه و کارده‌کاته سەر ته‌واوی جه‌سته, 
هه‌روه‌ها شیوازی گونجاو ئه‌وه‌یه كەلە ریگه چاره‌سه‌رکردنی به‌دخوراکی و ژه‌هراوی 
بوون خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان بگه‌ریندریته‌وه باری ئاسایی. نه‌خوشانی شیرپه‌نجه 
ه‌وانه‌ی که به‌شیوه‌یه‌کی گونجاو چاره‌سه‌ری به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوونی خویان 
ده‌که‌ن. ره‌نگه هو شته‌ی پیی دهلین "چاکیوونه‌وه‌ی خورسک" ( 500۳01206015 
۷۲ هه‌زموون بكهن. له تونژینه‌وه‌یه‌کدا که لەلايەن دکتزر هارولد فوسته" له 
زانكؤى کولومبیای به‌ریتانی له سالی ۱۹۸۸ ثه‌نجام دراوه. نه‌وه‌ی بق ده‌رکه‌وتووه 
که‌هه‌ر یه‌کیک لهو ۲۰۰ نه‌خوشه‌ی شیرپه‌نجه که به‌شنوه‌یه‌کی خؤرسك چاک بوونه‌وه 
له‌راستیدا کاریکیان ثه‌نجامداوه بق به‌ره‌و پێش بردنی کیمیایی خانه‌کانیان. له ۸۷یان 
كؤرانكاريهكى گه‌وره‌ییان له به‌رنامه خوراکیه‌کانیان دا ثه‌نجامداوه, له هه‌مان کاتدا 
هه‌ندیکی ديكهيان ته‌واوکه‌ری خوراکیان به‌شیوه‌ی ده‌رمان و پرژگرامی لابردنی 
ژه‌هره‌کانیان به‌کارهیناوه. چه‌ندین چاره‌سه‌ری جیگره‌وه‌ی شیرپه‌نجه له‌به‌رده‌ستدان 
(سه‌یری پاشکزی 0 بکه). 

نه‌شته‌رگه‌ری گیرانی دل (۳۷۵355 184 ) نموونه‌یه‌کی دیکه‌ی نه‌شته‌رگه‌ریه 
ناپتویسته‌کانه. له‌سالی ۱۹۹۲ دکتور آنزرتن هادلير' پرزفیسوری پزیشکی له زانکزی 
کارولینای باكورء بهو ثه‌نجامه كهيشت كەلە ۹۵۳6 بق ۹% ی نه‌شته‌رگه‌ریه‌کانی 
گیرانی دل که لهو ساله‌دا ثه‌نجام دران پتویست نه‌بوون_ ته‌نان‌ت زؤرينهى جار به 
نه‌خوشه‌کان ده‌وتریت که به‌بی نه‌شته‌رگه‌ری ده‌مرن. لهراستیداء به نزیکه‌ی هه‌موو 
نه‌خوشیه‌کی کورونه‌ری دل ده‌توانریت رنگری لى بکریت. له‌رنگه‌ی به‌رنامه‌ی خوراکی» 
ته‌واوکه‌ری خوراکی, وه‌رزش کردن. هه‌روه‌ه ا نه‌خوشی کورونه‌ری پیچه‌وانه 
ده‌کریته‌وه, هه‌روه‌ک پنشه‌نگه‌کانی وه‌ک آناثان بریتیکن" بهم دواییانه‌ش دکتور آدین 


ثزرنیش ثهوانى تر سه‌لماندوویانه. 


هه‌رگیز دووباره نه 


خؤش 


3 
0 


له نين 








Never Be sick again‏ ب 


آنجو ند وم ناتف 


كاسمور گرتوی 


چه‌ندیک نه‌شته‌رگه‌ری پیویسته؟ دکتور روبه‌رت ميلدتسؤب' له په‌رتووکه‌که‌یدا 
به‌ناوی ۳۱6۲۵۱6 Confessions 0۲ a Medical‏ دهلیت؛ "هه‌ست ده‌کهم له 
۵ نه‌شته‌رگه‌ری به‌فیرودانی کات پاره. وزه و ههروهدها ژیانه. دکتور 
"میندنلسون" پنداچوونه‌وه‌یه‌کی سهربه‌خوی ثهو که‌سانه‌ی پیشنیار کراون بق 
ثه‌نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ری باس ده‌کات. تویژینه‌وه‌که ثه‌وه‌ی بق ده‌رکه‌وت که‌زورینه‌ی 
هو نه‌خوشانه‌ی پنویستیان به نه‌شته‌رگه‌ری نه‌بووه و نیوه‌شیان به‌هیچ جۆرێک 
پنویستیان به‌چاره‌سهری پزیشکی نه‌بسووه. له که‌یسیکی ترداء لیژنه‌ی چاودیری 
نەخۆشخانەيەک چاوی خشانده‌وه به شانه لابراوه‌کان لهریی نه‌شتهر گه‌ریه‌وه. سالیک 
پیش ثهودى لیزنه‌که درووست بکریّت. نه‌خوشخانه‌که ۲۱۲ نه‌شته‌رگه‌ری ریخوله 
کویره‌ی ثه‌نجامدا بوو__ دوای ثهودى لیذنه‌که يتك هینراء ژماره‌که که‌می کرد بق ٩۲‏ 
نه‌شته‌رگه‌ری. لیژنه‌که بوی ده‌رکه‌وت زورینه‌ی ئهو شانانه‌ی به نه‌شته‌رگه‌ری لابراون 
ته‌ندرووست بوون! له‌مانگی ۲ی سالی ۰۱۹۹۷ لیزنه‌ی پزیشکانی به‌رپرس له پزیشکی 
به‌یاننامه‌یه‌کی بلاوکرده‌وه و رایگه‌یاند. که ته‌نها له ۱۰9۵ی نه‌شته‌رگه‌ری لابردنضی 
مندالان پاساوی هه‌بووه. به‌لام زورینه‌ی ثه‌وانی تر به‌ته‌واوه‌تی پنویست نه‌بوون» 
نه‌شته‌رگه‌ری مه‌ترسی ههیه: ئەگەرى ههیه بق ههله. زیانی سر‌کردن و هه‌وکردن, ثه‌وه 


ھەر باسی شوکی چه‌سته‌یی و ثه‌قلی و سودارى ناكهم بەسەر جاستةوه. 


ايا پێویسته دهرمان وه‌ربگریت؟ 

هه‌موو دهرمانهكان زيانى شاراوه‌یان ههيه "کاریگه‌ری لاوه‌کی". جونكه خانه‌یه‌ک 
که تووشی به‌دفرمانی بوو ناماژه‌ی نه‌خوشیه. ده‌رمانه‌کان ده‌بنه‌هوی به‌دفرمانی 
خانه‌کان. که‌واته ده‌رمان ده‌بنته‌هوی نه‌خوشی. ده‌رمانه‌کان نامون به‌جه‌سته: نهو 
میکانیزمانه‌ی که ده‌رمانه‌کان کاری پی ده‌که‌ن ثه‌وه‌یه زینده کیمیایی له‌ش دەگۆرن تا 
نیشانه‌کان سه‌رکووت بکهن. به‌کشستی کاریگه‌ریه لاوه‌کیه‌کان زور خراپترن لهو 
نه‌خوشیانه‌ی که ده‌رمانی بو به‌کارده‌هیترنت بق چاره‌سهرکردن. ره‌نگه ثهم مه‌ترسیانه 
بتوانرنت پاساویکیان هه‌ینت ئەگەر ده‌رمانه‌که نه‌خوشیه‌که چاره‌سهر یکات. به‌لام 
نایکه‌ن. ثه‌وان ته‌نها نیشانه‌کانی نه‌خوشیه‌که کونترول و سه‌رکوت ده‌کهن. تەنانەت 


لهكاتتكدا ميكانيزمهكانى چاره‌سهرکردنی سرووشتى جهسته به‌هوی ده‌رمانه‌کانه‌وه 
لاواز بوون. 

ملیاره‌ها دولار خهرج ده‌کرنت له جهنكى دژ به ده‌رمانی سه‌رشه‌قام» به‌لام ژماره‌ی 
ثه‌و که‌سانه‌ی که به ده‌رمانی سه‌رشه‌قامه‌کان مردوون و بریندار بوون که‌متره به 
بهراورد به ده‌رم‌انه ره‌چه‌نه‌ییه‌کان که‌له‌لایه‌ن پزیش كهوه ده‌نوسسرنت. ده‌رم‌انه 
ره‌چه‌ته‌ییه‌کان سالانه چه‌ند سهد هه‌زار خه‌لکیک ده‌کوژیت و هوکاری مردن و 
نه‌خوشین. ئەگەر پزیشکه‌که‌ت ده‌رمانیکی بق نووسیت. ثه‌وه له‌به‌رچاو بکره که له‌وانه‌یه 
هم ده‌رمانه بینته‌هوی به‌دفرمانی خانه‌کانت. ثه‌و جیگره‌وانه‌ی که ھەن سهلامه‌ت و 
کاریکه‌رن. تەنانەت ثه‌سپرین و ده‌رمانه‌کانی ديكه که سه‌ربه‌خو به‌کارده‌هینرتن 
مه‌ترسیدارن, بویه هو جیگره‌وانه بدؤزهرهوه که‌بو تۆ گونجاوه. په‌رتووکه‌کانی وه‌ک 
Alternative Medicine: The Definitive Cuide‏ له‌لایه‌ن گروپی بورتون گزلد 
برگ» هه‌روه‌ها يهرتووكى ۲۲۵۵/۳۵۳6 ۳9۲۲ ۱۳۶ ۳۱۳0۱09 لهلايهن دكتۆر 
"جاکلین كرون و فرانسیس تایلور سه‌رچاوه‌یه‌کی نایابن بو ئهو که‌سانه‌ی ده‌یانه‌ویت 
جنگرهوه‌ی سرووشتی ده‌رمانی ژه‌هراوی بدوزنه‌وه به‌داخه‌وه. کاتیک ده‌رمانه‌کان 
ده‌بنه‌هزی نه‌خوشی, هه‌موومان وا راهینراوین که به نه‌خوشی بانگی نه‌که‌ین, له‌بری 
نه‌وه يمه ده‌سته‌واژه‌ی فریوده‌ری کاریگه‌ری لاوه‌کی" به‌کارده‌هتنین. له سالی ۱۹۸۶ 
پیشه‌سازی ده‌رمان هه‌ولیدا لنخضزش بوونی یاسایی وه‌ربگریت له یاساکانی 
به‌رپرسیاریه‌تی. که به نزیکه‌یی به‌سهر هه‌موو پیشه‌سازانی دیکه‌دا جی به‌جی ده‌بیت. 
بزچی؟ چونکه تەنانەت نهو که‌سانه‌شی ده‌رمان درووست ددكهن خوشیان ده‌زانن که 
سهلامه‌ت نین: کومه‌له‌ی پیشهگه‌رانی ده‌رمانسازی باسی ثه‌وه‌ی کرد که هه‌مسوو 
ده‌رمانه ره‌چه‌ته‌ییه‌کان ناسهلامه‌تن به‌شیوه‌یه‌کی حه‌تمی. بیگومان, ثه‌م ده‌ربرینه له 
ریکلامی كشتى بق ده‌رمان به‌کار نایه‌ت. نه‌خوشیکی خه‌وینراو له نه‌خوشخانه. به 
تیکرایی ۱۲ جور ده‌رمانی جیاوازی پی ده‌دریت. لەگەل ثه‌وه‌شدا زورینه‌ی جار که‌متر 
له سیانیان له‌لایه‌ن پزیشکه‌وه نوسراون. بهدلنياييهوه هیچ که‌سیک تیناگات که کارلیکی 
نيوان ده‌رمانه‌کان چه‌ند ترسناکن. تیکه‌لکردنی ده‌رمانه‌کان ده‌کریت به‌پیی پنویست 
ژه‌هراوی بن. ده‌رمانی ره‌چه‌نه‌یی به‌وه ناسراوه که دهبیته‌هوی چه‌ندین کاریگه‌ری 


خراپ له به‌سالاچوواندا. له‌وانه له‌ده‌ستدانی یاده‌وه‌ری» خه‌موکی. سهرلتشيوان» قه‌بزی» 


منتدی اقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به - 


E NT 


ف 


_ „4 Never Be sick again 


نەخۆشى پارکیسون. ميز رانهكرتن. زۆرجار ده‌رمانی دووهم دەنوسرێت بق 
كيكردنهودى نيشانهكان که‌به‌هوی دەرمانى يهكهمهوه درووست بوون» پاشان 
دهرمانتكى ديكه به‌کاردیت بو سه‌رکوتکردنی نيشاتهكان که به‌هوی دوو ده‌رمانی 
یه‌که‌مه‌وه درووسست بسوون. زورینه‌ی نه‌خوشیه‌کان له‌به‌س‌الاچواندا به‌راستی 
ده‌رهاویشته‌ی کاردانه‌وه‌ی زیانبه‌خشی ده‌رمانن. له‌سالی ۱۹۹۱ له تویژینه‌وه‌یه‌کی 
کوفاری کزمه‌له‌ی پزیشکی ثهمريكى ئهوه نیشان دراوه که له ١٩٤٧ی‏ دل وه‌ستان له 
نه‌خوشخانه به‌هوی ثالوزیه‌کانه‌وه بووه (مضاعفات)» که زورینه‌ی کات هوکاره‌که‌ی 
ده‌رمان بووه. تیکه‌ل کردنی ده‌رمانه باوه‌کان که ده‌نوسریت. ده‌توانیت كوزهر بیت. 
هه‌روه‌ها اگ‌اداری ده‌رمانسازان جهندين ژیانی رزكار کردووه. به‌گسویره‌ی 
تویژینه‌وه‌یه‌ک له سالی ۱۹۹۵ له هرشيفى پزیشکی ناوه‌کی ثه‌نجام دراوه, له ۲۹۵ی 
ثه‌و نه‌خوشانه‌ی که ده‌برین بق نه‌خوشخانه به‌هوی ثه‌ودوه بووه که کاردانه‌وه‌ی 
پنچه‌وانه‌یان هه‌بووه بق ده‌رمانه‌کان. زورینه‌ی کاردانه‌وه‌کان ده‌بیته‌هوی زیان که‌یاندن 
به جكهر. مانه‌وه‌ی درتژخایهن له نه‌خوشخانه. كەم ثه‌ندامی هه‌میشهیی و تەنانەت 
مردنیش. له سالی ۱۹۹۰ مه‌زه‌نده کراوه 1۵۹۰۰۰ ثه‌مریکی تەمەن ٠۰‏ سال. یاخود 
بيرتريش له نه‌خوشخانه خه‌وینراون. به‌هوی کاردانه‌وه‌ی زیانبه‌خشی ده‌رمانه‌وه. ثه‌مه 
جگه له ژه‌هراوی بوون, ده‌رمانه‌کانیش ده‌توانن ببنه‌هزی به‌دخزراکی له‌ریگه‌ی دامالینی 
به‌ها خذراکیه بنه‌ره‌تیه‌کان له جه‌سته. ده‌رمانی میزپیکردن ده‌بیته‌هوی له‌ده‌ستدانی له 
راده‌به‌ده‌ری پزتاسیوم و کسسانزا بنچینه‌بیه‌ک‌انی تر دهرم انى دژه 
فایروس(۱۵152005 ۸۵۲۱۲۱۵۵۲۱۷ ) ده‌بیته‌هوی له‌ده‌ستدانی فيتامين `5 Antibiotics‏ 
anti _ 0‏ 56۲0101 _ 00 ده‌توانن به‌شیوه‌یه‌کی ناراسته‌وخق 
ببنه‌هوی که‌می ژماره‌یه‌ک له قیتامین و کانزاکان. به‌هزی زیان که‌یاندن به سیستمی 
هه‌رس. به‌هزی ثالؤزى مروفه‌وه. نه‌سته‌مه پنشبینی کاریگه‌ریه‌کانی ده‌رمان لەسەر ھەر 
تاكيك بکریت, به‌تایبه‌تی کاتیک ده‌رمانه‌کان تیکه‌ل دهكرينء هه‌ندنک راستى دیکه: 

_ تونژینه‌وه‌یه‌ک له‌سالی ۱۹۹۷ی گوفاری کزمهله‌ی پزیشکی نه‌مریکیدا ئه‌نجامدرا 
و. باسی لهوه کردووه که مردن و نه‌خوشی به‌هوی ده‌رمانه‌وه, تنچوه‌که‌ی سالانه 
زياتره له ۱۳۱ مليار دولار _ که زور زیساتره له تڼچووی نه‌خزشیه‌کانی دل» که 


هزکاری مردنمانه. 


منتدی إقراً الثقاق 


- له‌سالی ۵ تونژه‌رانی زانکوی دوک ثه‌وه‌یان نيشاندا كه ثه‌و دهرمانانهى 
مکو یاک يان بى اک کات کا تو سروك ر اتتا ری اله مرو نيان 
ده‌گریت. تەنانەت دوای به‌ک ژهم لهو ده‌رمان‌انه. کاریگه‌ریه لاوه‌کیه‌کان ده‌کرنت 
دریژخایه‌نین. 

_ له تویژینه‌وه‌یه‌کدا گوفاری کومهله‌ی پزیشکی ثه‌مریکا گه‌يشته ئهو ئه‌نجامه‌ی که 
ده‌رمانی نه‌شیاو و مه‌ترسیداری شاراوه, هه‌موو سالیک له چوار پیری ثه‌مریکیدا بق 
دانه‌یه‌کیان نوسراوه. 

0 توتئؤزينهوديهىك كەلە سالى ۹۹٤‏ بلاركراودتهوه., له كزقارى په‌یمانگای 
شیرپه‌نجه‌ی نه‌ته‌وه‌یسی و كؤقارى فيدراسيؤنى كؤمهلهى تهمريكى بف تاقيكارى 
بایولوجی. هزشداری ثهوهيان داوه ده‌رمانی دژه هيستامين و دژه خه‌موکی, لهوانه 
(Prozac)‏ مادده‌ی کیمیایی تیدایه. که ناسراون به ختراکردنی گه‌شهی گری 
شيريهنجهييهكان. له‌کاتیک دا نهو دهرمانانه نابنه‌هوی شيريهنجه به‌شسنوه‌یه‌کی 


راستهوخؤء بهلام ده‌توانن گه‌شه‌ی ختراتر بكهن. 


سی پوّل له ده‌رمانه باوه‌کان جێّی نیگه‌رانی تايبهتين 
دهرمانه .دژه هه‌وکردنه بی سترژیده‌کان :)N5۸108(‏ 5410ل امكان پنکهاتوون 
لهو ده‌رمانانه‌ی که‌به شیوه‌ی سه‌ربه‌خو له ده‌رمانخانه‌کان ده‌کردرین وەک ,2501۲10 
ibuprofen, acetaminophen, prescription‏ هه‌روه‌ها ده‌رمانه نوسراوه‌کان 
لەلايەن پزیشکه‌وه ۵۵۲05۷۲( ,۲6۱0۵76 ,00010 هه‌روه‌ها هی تریش. 
به‌کارهیتانی (]541/ادكان کیشه‌یه‌کی گه‌وره‌ی نه‌ته‌وه‌ییه, ده‌بیته‌هزی ثه‌وه‌ی زیانیکی 
که‌وره‌ی ته‌ندرووستی به ژماره‌یه‌کی ززر له‌خه‌لک بگه‌یه‌نیت به‌تایبه‌تی» به‌سالاچوان, 
که به‌کارهینه‌رنکی گه‌وره‌ی ئەم ده‌رمانانهن. به‌پنی نهو واتایانه‌ی كەلە 0901/۵1 
360 ابلاوکراوه‌ته‌وه له‌سالی ۱۹۹۰ سالانه تا دوو سهد هه‌زار ثه‌مریکی له 
نه‌خزشخانه ده‌خه‌وننرین به‌هزی کنشانه‌وه‌ی که هوکاره‌که‌ی (]/9لاه‌کانه. هه‌روه‌ها 
سالانه تا بيست هه‌زار كەس ده‌مرن به‌هزی زیان به‌رکه‌وتنه‌وه. 
به‌گشتی 5410ل ەكان بز مه‌به‌ستنکی باش ده‌نوسرین, بق که‌مکردنه‌وه‌ی ثازار. که 
به‌کیکه له ده‌رمانه هه‌ره باوه‌کان له‌جیهان‌دا. نزیکه‌ی 1۰ ملیزن 9۸لا سالانه 
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هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ٠‏ 


Never Be sick again‏ بر 


دهنوسرتت لەلايەن يزيشكهوه له ئەمريكاء ههرودها مه‌زه‌نده كراوه که ۱۶ ملیون خه‌لک 
ئەم ده‌رمانانه‌یان بهكارهيناوه تهنها بز کپکردنه‌وه‌ی نيشانهكانى ههوكردنى جومكهكان. 
ثه‌م دهرمانانه ثازار كەم ده‌که‌نه‌وه» به‌لام باجى خوی ههیه. نزيكهيى يدك له‌سهر سبی 
به‌ک-ارهینه‌رانی درتژخایه‌نی N5۸10‏ تووشی نائاسوده‌یی گه‌ده و ريخؤله بسوون. 
ئەمەش به‌شیکی بچوکی کیشه كهوره شاراوه‌که‌یه, تاماه به‌وه ده‌کات که زیانی 
سیستمی به‌رگری رووده‌دات. له زورینه‌ی خهلكداء ه‌وکاته‌ی N5۸10‏ زیان به 
سیستمی ههرس ده‌گه‌یه‌نیت بی نیشانه‌یه (هیچ نیشانه‌یه‌کی روون و ديار نیه» بق ثه‌و 
زیانه‌ی كه روویداوه). نه‌وکاته‌ی گه‌ده و ریخوله تووشی ثازار ده‌بن به‌هزی 5۸۲( 
یه‌کانه‌وه. زیانه گه‌وره‌که پنشتر خؤى روویداوه. 

زورین‌ی پزیشکه‌کان پنیان وايه. ه‌سه‌ندکراوه خهلکی 8۸105 ەكان به‌کاربهینن 
بروایان وایه ته‌نها ده‌بنه‌هوی زیانیکی كەم و په‌سه‌ندکراو. به کرداریی هه‌موو که‌سیک 
که ئەم ده‌رمانه مه‌ترسیدارانه به‌کاردینیست. ثه‌وا زیسانی به ته‌ندرووستی خی 
گه‌یاندووه. تا ماوه‌یه‌کی زیاتر به‌کاری بهینیت. ته‌ندرووستیت خراپتر ده‌بیت. ثه‌و 
که‌سانه‌ی بوماوه‌ی چه‌ندین سال 5۸10ل ەكانيان به‌کارهتناوه بز هه‌وکردنی 
جومكهكان. جومگه‌کانیان خراپتر بووه به به‌راورد به‌وانه‌ی که هیچیان به‌کار نه‌هیتاوه . 
(]9۸اهکان په‌یوه‌ندیان ههيه به كتشهى گورچیله, لاوازی هه‌ست پیکردن, 
له‌ده‌ستدانی بیستن» گوی زرنگانه‌وه. خراپ بوون و لاواز بوونی ماسولکه, هه‌روه‌ها 
تیکچوونی هورمون. نموونه‌کان بریتین له: 

_ له‌تویژینه‌وه‌یه‌کدا له‌سالی ۱۹۹۲ له‌گوشاری روم‌اتولزجی نه‌سکه‌نده‌نافیدا 
بلاوکراوه‌ته‌وه» به‌کارهینه‌رانی درنژخایه‌نی ]۱۷5۸۱ شەش جار زیاتر له نه‌خوشخانه 
خه‌وینراون. به به‌راورد به‌وانه‌ی که به‌کارهینه‌ر نه‌بوون. مردن به‌هوی نه‌خوشیه‌کانی 
گه‌ده‌وه دووجار روویداوه. ههرودها نیوه‌ی هه‌مسوو ئهو نه‌خوشانه‌ی که مردوون 
به‌هوی موزاعه‌فاته‌ک‌انه‌وه يهم دوجایانه راپورت کراوه که به‌هوی به‌کارهیتانی 
0 لامره بووه. 

_ له سالی ۱۹۹۰ له تویژینه‌وه‌یه‌کدا له ثه‌رشیفی پزیشکی ناوه‌کی ثه‌وه‌ی تاشکرا 
کردووه ثه‌و نه‌خوشانه‌ی (]//5اهکان وه‌رده‌گرن چوار بو حه‌قده جار زیاتر تووشی 
کیشه‌ی گورچیله‌ی کتوپر بوون. 


منتدی إقراً الثقاق 


_ له تونژینه‌وه‌یه‌کدا له ره‌فتاری فیسیولوژیدا له‌سالی ١5997‏ ثه‌وه نيشان ده‌دات که 
ده‌رمانه‌کانی (]۱5۸ ددست وەردەدەنە به‌رهه‌م هینانی میلاتونین به كەم کردنه‌وه‌ی 
ریژه‌که‌ی بق ۷% له شه‌ودا. كەم کردنه‌وه‌ی به‌رهه‌م هینانی میلاتونین کارده‌کاته 
سەر کیشه‌کانی خه‌و و پاشانیش ده‌بیته‌هوی به‌رزکردنه‌وه‌ی نه‌خوشی شیرپه‌نجه. 

_ له تویزینه‌وه‌یه‌کی سالی ۱۹۹۰ له لانسیت. نه‌وه‌ی نیش‌اندا که ده‌رمانی 
ثه‌سپرین. جا له ھەر شیوه و فورمیکدا بیت. ده‌بیته‌هزی خوین به‌ربوونی ريخؤله و 
گه‌ده. تەنانەت یه‌ک ئه‌سپرینی كهميش ده‌بیته‌هزی خوین به‌ربوون. 

(۸اهکان ده‌بنه‌هزی خوین به‌ربوونی ریخوله. لهرنگه‌ی بلؤك کردنی کاری 
گه‌ردیله‌ی نامه‌به‌ر که پنی ده‌وتریت (00051301200175). هه‌ندیک له پروستاگلانده‌کان 
ده‌بنه‌هوی هه‌وکردن و نشازار» ههنديكى دیکه‌شیان ده‌بیته‌هوی وروژاندنی 
ساریژکردنه‌وه و چاککردنه‌وه. (]9۸لایه‌کان هه‌ردوو جوره‌که بلسوک ده‌کهن. 
له‌به‌رثه‌وه‌ی ناوپوشی ریخوله زور به‌خیرایی نوی ده‌بیته‌وه (به‌نزیکه‌یی هه‌موو سی 
روژ جاريك). بلؤك کردنی پرزسه‌ی چاککردنه‌وه ده‌بیته‌هزی ثه‌وه‌ی ریخوله لاواز و 
دزه پیکه‌ر بيت و هه‌روه‌ها تووشی هه‌وکردن دهبتت. 

پنویسسته جى بکه‌یت بق سه‌رئنشه؟ چه‌ند ته‌کنیکتکی ساده‌ی په‌ستان 
(3011۲6551۲6 ) و چاره‌سهرکردن به ده‌رمانی سرووشتی زور به‌سود دەبێت. 
پنویسته چی بکه‌یت بق ثازار و هه‌وکردن؟ خوراکه ته‌واوه‌کان بخق, به‌لایه‌نی که‌مه‌وه با 
له هلاى خاوبێت. دوور بکه‌وه‌ره‌وه له شه‌کر. ثاردی سبىء رونه هایدرزجین 
کراوه‌کان» خواردنه خیراکان و کولاء هه‌روه‌ها بریکی زور ثاوی خاوین بخوره‌وه. 
دوور بکه‌وهره‌وه له‌گوشتی سور و شیره‌مه‌نیه‌کان؛ به‌لام ماسی چه‌ور بخۆ وه‌ک 
سهله‌مون (ئه‌وانه‌ی كەلە زه‌ریاکاندا راوکراوه نەک ثه‌وه‌ی کیلگه‌ی ماسیه‌کان). قیتامین 
€ وه‌ربگره. به‌لام به ریژه‌یه‌ک نه‌بیته‌هوی سکچوون, ۲ بو ٤‏ كرام کیرسیتین وه‌ربگره. 
روژانه ۲۰ بو ٠١‏ میلیگرام زینک بخقء هه‌روه‌ها ۰ به‌که‌ی بيتا_ کاروتین بق 
چه‌ند رزژیک. پاشان بيكه به ۲۰۰۰۰ بق چه‌ند هه‌فته‌یه‌ک, لەگەل فیتامین ۸ و فیتامین 
عا › هه‌روه‌ها ته‌واوکه‌ری ترشه چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کانیش گرنگه. ثه‌نزیمه‌کانی سیستمی 


هه‌رس یارمه‌تیده‌رن, به‌تایبه‌تی خواردنی ۱ بق ۲ كرام 0۲0۲06۱217 یاخود ۵30210 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووبارا d‏ نەخۈش مه‌به 


> انکر دود 


رورا ده شا دست 


...... Never Be sick again 


ز ایشوند فراسنیس. کاستهر کوتوں 


روژانه. هه‌ندیک له گیاکان دژه هه‌وکردنن وه‌ک (۲6۲۱60]65 ۱0۲۳۳۲60۳081/۱16). ثه‌مانه 
جنگره‌وه‌یه‌کی نایابن يق ده‌رمانه 54/10 لاامدكان. 

5 ززربه‌مان جاریک يان چه‌ندجاریک ثهنتى بايؤتيكمان وه‌رگرتووهه 
ئەم دەرمانەش به‌شداره به ریژه‌یه‌کی گه‌وره له ژه‌هراوی بوونمان__ه‌وانه‌ی که له 
سیستمی هه‌رسماندا درووست بوون. ثه‌نتی بایوتیکه‌کان بق ئهوه درووست کراون نهو 
به‌کتریایانه بکوژن که ده‌بنه‌هوی نەخۆشى› به‌لام ثه‌وان به‌کتریا سوود به‌خشه‌کانی ناو 
سیستمی به‌رگریشمان ده‌کوژن. ئەگەر نهم به‌کتریا سوودبه‌خشانه نه‌مینن, یاخود 
هاوسهنگ نهبن. ئه‌وا زنجیره‌یه‌ک رووداوی ناته‌ندرووست ده‌ست پنده‌کهن, لهوانه 
هه‌رس نهكردن, ياخود ههلنه‌مژینی خوراک. به‌کتریا سوود به‌خشه‌کانی ریخوله فیتامینه 
پیویسته‌کان بهرههم ده‌هینن, وه‌ک قيتامين 601۳0۱6 -8 . فیتامین 86 , فیتامین 
2 . ههروه‌ها ثيتامين 6ا. کاتیک ثهم به‌کتریا سوود به‌خشانه له‌ناو ده‌چن, ئەم به‌ها 
خوراکیه بنه‌ره‌تیانه چیتر به‌رهه‌م ناهینرین. دواتر ثه‌مه‌ش ده‌بیته‌هزی که‌موکوری 

لەگەل ئەوەشداء به‌کتریا سوود به‌خشه‌کان ریگری له ترش هلؤكى نه‌خوازراو 
ده‌گریّت. بؤئهودى ته‌شه‌نه نەكەن له ریگه‌ی پنشبرکی كردن بق خواردن و به‌رههم 
هینانی بیق‌تین» بق ریگری كردن له گه‌شه‌ی که‌رووه ترشینه‌ره‌کان (]635/). کاتیک 
ده‌رمانه ثه‌نتی بایقتیکه‌کان به‌کتریا سوود به‌خشه‌کان ده‌کوژن, که‌روو و به‌کتریا 
نه‌خوازراوه‌کان په‌ره‌ده‌سیتن و سیستمی ژینگه‌یی خویان داده‌مه‌زرینن. ئەمەش ریگری 
ده‌کات لهودى که به‌کتریا سوود به‌خشه‌کان دووباره خویان دابمه‌زریننه‌وه. هه‌روه‌ها 
هم که‌رووه ترشینه‌رانه چه‌ندین مادده‌ی چالاکی سیستمی به‌رگری به‌رههم ده‌هینیت. 
كه سیستمی به‌رگری ناچار ده‌کات به به‌رده‌وامی دژه ته‌نه‌کان درووست بکات. نهم 
فشاره ره‌نگه ببیته‌هوی لاوازکردنی کاری سیستمی به‌رگری» تا ئهو شوینه‌ی که 
سه‌رکوتی ده‌کات. یاخود تەنانەت تیکیشی ده‌شکننیت. که‌رووه‌کان هه‌روه‌ها رِتكرن له 
ههلمزينى مه‌کنیسیوم (که ده‌بیته‌هوی چه‌ندین كيشدى ده‌ماری)» زيان به شانه‌ی 
سیستمی هه‌رس ده‌گه‌یه‌نیت و هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هزی دزه‌کردنی ریخوله‌کان. 

چه‌ن دین کنشه‌ی لی درووست ده‌بیت. ههر له هیلاکی درنژخایه‌نه‌وه بق 
هه‌ستیاریه‌کان. هه‌روه‌ها هه‌وکردنی جومگه‌کان و هه‌روه‌ها نه‌خوشیه‌کانی دیکه‌ی 
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سيستمى بهركرى. وتاريك که‌له مانكى ١ى‏ سالى 1997 له رايؤرتى جيهانى تایبه‌ت به 
يزيشكى ناودكى دا بلاوكرايهوه. ئاماژهی به‌وه کردووه كهله سالى ۰۱۹۹۱ زياتر له ۶۰ 
مليؤن رهجهتهى دهرمان لهئهمريكادا بۆ ثهنتى بايؤتيك نووسراوه. بق چاره‌سه‌ری ثهو 
که‌سانه‌ی سه‌رمایان بووه. ثهم به‌کارهینانه نهشياوه: ثهنتى بایزتیک هيج كاريكهريهكى 
نيه بو سهرمابوون. بهكارهينانى زياد لهيتويستى ئەم جوره ده‌بیته‌هوی په‌ره‌سه‌ندنی 
بهكترياى بهركريكهرى ثه‌نتی بايؤتيك 23616113 65151301 .antibiotic_‏ 
له مانگی هی سالى ١117‏ ریکخراوی ته‌ندرووستی جيهانى (۷۱0) راپزرتیکی 
بلاوکرده‌وه و هزشداری داء که ره‌گه‌زی نه‌و به‌کتریای انه‌ی بی چاره‌سهرکردن" 
دؤزراونهتهوه. چه‌ندین نه‌خوشی هه‌وکردن. که پێشتر به ئه‌نتی بایزتیک کونترول 
کرابوون. به‌شیوه‌یه‌کی زور قورستر ده‌رده‌که‌ونه‌وه. که تەنانەت چاره‌سهرکردنیان 
مه‌حاله. هیّروشی ناکاجیم اء به‌رنوه‌به‌ری گشتی ریکخراوی ۰۷۷0 ووتی؛ "ثيمه 
لەسەر لنواری قه‌یرانتکی جیهانی نه‌خوشیه هه‌وکردنه‌کان 01563565 عناهنا0]66] 
وه‌ستاوین . راپورته‌که هزوشداری ثهودى داوه که بلاوبوونه‌وه‌ی هه‌وکردنه ی 
چاره‌سه‌ره‌کان هه‌ره‌شه‌ی لاوازکردنی پنشکه‌وتنه‌کانی چاودیری ته‌ندرووستی مودیرنه. 
له ززرینه‌ی نه‌خوشخانه‌کاندا, به‌کتریای به‌رگریکه‌ر دژی ثه‌نتی بایزتیک 201/01040 
resistant 5121۳0۷۱00066015 infections(‏ ) بووه به په‌تایه‌ک سالانه خه‌لکی زیاتر 
و زیاتر ده‌مرن به‌هزی هه‌وکردنه به‌رگریکه‌ره‌کان دژی نه‌نتی بایزتیک -ناهاطانا20) 
resistant 5181۳۱۷۱۵۵۵6۵۱05 infections(‏ . که له نه‌خزشخانه‌کانه‌وه پەيدا بووه. 
راپزرته‌که‌ی ۷۵ ناماژه‌ی به‌وه کردووه که آبه‌کارهینانی نه‌شیاوی ثهنتى بایزتیک" 
به‌رپرسه له زیادبوونی ثه‌و میکروبانه‌ی که به‌رگریان هه‌یه دژی ده‌رمان و هه‌روه‌ها 
لاوازکردنی سیستمی به‌رگری. هه‌ردوو فاکته‌ره‌که مه‌ترسیدارن: تیکه‌ل کراوه‌کان. 
کاره‌ساتن. سیستمه به‌رگریه لاواز بووه‌کان رولیکی گرنگ ده‌بینن له په‌ره‌سه‌ندنی 
ثایدز» نه‌خوشیه‌کانی خودبه‌رگری . رهبق؛ هه‌ستیاریه‌کان و هه‌روه‌ها لیستیکی دریِژ له 
کێشه ته‌ندرووستیه‌کانی ديكه. ثه‌نتی بایزتیکه‌کان ثه‌وه نیشان دەدەن که ڕەنگە 
زیانبه» خشترین جوره‌کانی ده‌رمان بن که له‌لایه‌ن زانستی پزیشکی (210002110)وه 
به‌کاردیت. هه‌روه‌ها وه‌ک زورینه‌ی ده‌رمانه‌کانی ديكه. پنویست نین. ته‌نها که‌سانی 
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خؤراكى باش و دوورکه‌وتنه‌وه له ژه‌هره‌کان. دوور بکه‌وه‌ره‌وه لهو خواردنه‌ی زيان به 
سيستمى به‌رگری ده‌گه‌یه‌نن. وه‌ک شهكرء تهواوكهره خؤراكيه كوالتتى به‌رزه‌کان له 
ده‌رمانخانه بكره. ستریس كەم بكهردوه, و بهرتكى وه‌رزش بكه. ثه‌گه‌ر ههوكردن 
روويداء چاره‌سهره سرووشتيهكان يكرهبهر لهبرى به‌کارهیتانی ده‌رمانه ئەنتى 
بايؤتيكهكان كه يزيشكهكان بهدلنياييهوه ده‌ینوسن. پاشان بریکی زؤر له فیتامین ۸ ,© 
وه‌ربگره (تا ثه‌و شوینه‌ی تووشی غازات و سکچوونیکی زور ده‌بیت. پاشان که‌می 
بكهرهدوه). هه‌روه‌ف | فيتامين 2 سيرء گیاک‌انی وه‌ک 0۱2063 ياخود 
6 ب‌کاربهینه, ئەنتى بایزتیکی سرووشتی ودك كهلاى زه‌یتصوون 
به‌سوده. 

هؤرمؤنهكان: هورمونه‌کان گرنگن بق ته‌ندرووستی. چونکه به‌شیکن له سیستمی 
خوریکخستنه‌وه‌ی جه‌سته. ثه‌وان کزنترولی ده‌ربرینی جینه‌کان ده‌کهن. وه‌ک به‌شیک له 
سیستمه‌کانی په‌یوه‌ندی زیندووی جه‌سته» یارمه‌تی هاوسه‌نگی جه‌سته ده‌دات. کیمیای 
هؤرمؤن زور تالؤزه و کاتیک ده‌ست ده‌که‌یت به‌یساریکردن پێى» کاریگه‌ریه‌کان له 
سیستمی پشکنین و هاوسه‌نگی له‌ش نه‌زانراون و تهكهرى کاره‌سات باریان ههيه. 
تەنانەت بریکی كام له هقرمزنه‌کان ده‌توانن کاریگه‌ری به‌هیزیان هه‌بت له‌سهر 
جه‌سته. جه‌سته له روژنکدا ۰۰ _ ۱۰۰ ملیون كرام هورمونی 100۲010 درووست 
ده‌کات, ته‌نها به‌ک بهش له ۱۰ ملیار بهش ده‌بیته‌هوی خه‌ست بوونهوه‌ی خوین (۱ له 
 / ۸. ۰‏ .تەنانەت ئەم بره که‌مه‌ش کاریگه‌ریه‌کی رنکخه‌ری گه‌وره‌ی هه‌یه. 
ده‌رمانه هقرمزنیه‌کان (0۲۲0۵065 |5۱10016۲۳6۳]8) ددست تیوه‌ردانیکی ترسناکی 
نه‌زانراون» چونکه زور ئاسانه ده‌ست وه‌ربده‌نه سیستمی چه‌سته له هاوسه‌نگی و 
پشکنینی هزرمونه‌کان. حه‌بی هورمونی ریگری كردن له‌دووگیانی. چاره‌سه‌ری گقرینی 
هورمون و ھۆرمۆنى ستيرؤيد ___ بساوترین ھەرەشەن› هه‌روه‌ها وه‌ک ئەو 
ستیرژیدانه‌ی که لهو ده‌رمانانه‌دا هه‌یه که خه‌لک به‌شنوه‌ی سه‌ربه‌خق ده‌یکرین وه‌ک 
مه‌لهه‌می کورتیزون و .(dehydroepiandroster0¬e) DHEA‏ 

هورمونه‌کانی به‌شیکن له سیستمی په‌یوه‌ندی کردنی خانه‌کان به‌یه‌که‌وه. یارمه‌تی 
رتكخستنى جه‌سته ده‌دات. بق نموونه» هقرمزنه‌کان بق ریکخستنی شه‌کری خوین 


به‌کاردنن» به‌زوری له شویننکی هس کدا ده‌منننه‌وه بق ياراستنى لەش› به‌تایبه‌تیش 
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متشک. که به بری راست و درووست دابين دهكرين. تهكهر تاستى شهكرى خوین زور 
به‌رز بتتء يهنكرياس به‌نسولین ده‌رده‌دات. که ئاماژه به خانهكان ده‌دات كلوكزز 
وه‌ربگرن, بهم شیوه ثاستی شه‌کری خوین نزم ده‌بیته‌وه و ده‌گه‌ریته‌وه كاستى ناسایی 
خوی. ه‌گه‌ر شه‌کری خوێن زور نزم بیت. په‌نکریاس گلوکاگون دهرده‌دات که ثاماژه 
به جكهر ده‌دات بق تیک شکاندنی گلایکوجین بق ناو گلوکوز بۆ به‌رزکردنه‌وه‌ی 
شه‌کری خوین. بهم ريكايه. هورمونه جیاوازه‌کان وه‌ک جووت کار ده‌که‌ن» وه‌ک 
ثیرمق‌ستاتیک (گه‌رمی پیو)» سیستمه‌کان هه‌لده‌که‌نن و ده‌یکوژیننه‌وه. هم كيمياييه 
پروسهیه‌کی هاوسه‌نگی ورد دابین ده‌کات. هه‌موو هورمونه‌کان لەگەل به‌کدا کارلنک 
ده‌که‌ن بهو ریگایانه‌ی که زانستی مودیرن ته‌نها لیی تیکه‌یشتووه. له ریکخستنی 
شه‌کری خویندا به‌ته‌نیاء به‌لایه‌نی که‌مه‌وه. شەش هورمون به‌شداری ده‌کات. 
هورمونه‌کانی ستیروید زورینه‌ی جار وه‌ک ثه‌نتی بایزتیک نوسراون, بو کاردانه‌وه 
هه‌ستیاریه‌کان, ته‌نگه‌نه‌فه‌سی تهكزيماء هه‌وکردنی جومگه‌کان, نیلتیهابی كۆلىۆن. 
هه‌روه‌ها بق جوره‌کانی نه‌خوشیه هه‌وکردنه‌کان و نه‌خوشی خودبه‌رگری» ززرینه‌ی 
جار ستيرؤيد ده‌دریت به‌مندالی ساوا و مندالی گه‌وره. بق که‌مکردنه‌وه‌ی هه‌وکردن 
به‌هه‌موو جوره‌کانیه‌وه. ستیرویده‌کان ده‌توانن ببنه‌هوی زیانی هه‌میشه‌یی و ويرانكهر, 
تەنانەت دوای ته‌نها ژه‌میکیش له خواردنی: کاتیک جه‌سته له دوخی سرووشتی ریک 
خستنه‌وه‌ی خؤى دهرده‌چیّت. هه‌ندتک جار هه‌رگیز آناگه‌ریته‌وه" دوخی ناسایی. 
کاریگه‌رییه به‌سوده‌کانی ستیروید به‌پنی کات كەم ده‌بیته‌وه. نه‌خوشه‌که ده‌خاته باريكى 
زور خرايترهوه به به‌راورد به به‌کهم جار. ستیرویده‌کان وا ده‌رده‌که‌ون که 
چاره‌سه‌ریکی موعجیزه‌یی بن بو ته‌نگه نه‌فه‌سی و هه‌وکردنه‌کان: بهلام» ثه‌وان ته‌نها 
نیشانه‌کانی نه‌خوشیه‌که سه‌رکوت ده‌کهن. له‌وانه‌یه وا له خه‌لکی بکه‌ن هه‌ست به 
باشستربوون بکهن, بهلام ئەم هه‌سته دواتسر باجیکی گه‌وره‌ی ده‌ویت. گوقاره 
پزیشکیه‌کان پرن له چیروکی ترسناکی ده‌رمانه ستیرویده‌کان» وه‌ک فشه‌لبوونی یسک 
دواکه‌وتنی گه‌شه‌ی مندال و هه‌روه‌ها له‌ده‌ستدانی بینایی: 

_ گوفاری پزیشکی ناوه‌کی له مانگی ٩ی‏ سالی ۱۹۹۳ رايؤرتى داوه که ته‌نها چوار 
مانگ له به‌کارهینانی ستیرویده‌کان له رنگه‌ی ده‌مه‌وه ده‌توانیّت ببیته هی فشهلبوونی 
ئێسک. ههرودها له ۸% ی بارستايى ئێسک كەم دهكاتهوه. 


و« 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه 


خوش مه‌به ` 


. Never Be sick again 


_ گوفاری پزیشکی بهريتانى له مانگی ۸ ی سالى ١195‏ راپورتی ثه‌وه‌یدا که 
زۆری زیسانی چاو له‌ده‌ستدانی بینین, ده‌کریت به‌هوی به‌کارهینسانی مه‌لهه‌می ( 
6 برو ماوه‌ی دوو ههفته دەبێت به ریژه‌ی له ۱26۵ . به‌بی ره‌چه‌ته‌ی 
پزیشک. 

_ لانسنت ناماژه‌ی به‌وه داوه که ته‌نها دوای 1 هه‌فته له به‌کارهینانی په‌مپسی 
ستيرؤيد بق ته‌نگه‌نه‌فه‌سی گه‌شه‌ی مندال دوا ده‌خات. 

رتكه جنگره‌وه‌کان بو ستیروید بریتین له. بۆ نموونه فيتامين م) و کریستین, ئهم 
دوو ده‌رمانه دژه هه‌وکردنه هه‌مان ثه‌نجام به‌ده‌ست ده‌هینیت. به‌لام به‌بی کاریگه‌ری 
لاوه‌کی. گرنگ نيه مرۆف ستیرویده‌کان له ریگه‌ی ده‌مه‌وه یاخود هه‌ناسه‌وه یاخود 
هه‌لسوین له پنستیه‌وه به‌کاربینیت: ده‌کریت زیانه‌که‌ی زور خیرا و بی گه‌رانه‌وه بّت. 
سوینی که‌مینک مالهه‌می کورتیزون له‌سه‌ر بيست کارده‌کاته سەر کیمیایی ته‌واوی 
جه‌سته. به‌کارهینانی ستیرویده‌کان له‌کاتی دووگیانی دا ده‌کریت ببیته‌هوی ثه‌وه‌ی 
منداله‌که دووچاری تؤتيزم و کهم توانایی میشک ببیت. ئهو ستیرویدانه‌ی که له ریگه‌ی 
پىت و هه‌ناسه‌وه به‌کاردین ده‌توانن ببنه‌هوی ثاوی رهش و ثاوى سپی چاو. كيشه 
راپورت کراوه‌کانی تر بریتین له کزبوونه‌وه‌ی شله. ته‌نک بوونی پنست. دره‌نگ 
سارپژبوونه‌وه» سه‌رئنشه لاوازی ماسولکه. سه‌رکوت کردنی سیستمی به‌رگری» 
ای از یبای تدر وگن 

کرینی هورمونه‌کانی وه‌ک میلاتزنین و 018۸ به‌بی ره‌چه‌ته‌ی پزیشک. به‌تایبه‌تی 
كتشهن. چونکه تا راده‌یه‌ک ده‌ستکه‌وتنیان ئاسانه. روژانه به‌کارهینانی ۰۰ میلیگرام له 
۸ په‌یوه‌ندی ههیه به زیپکه. چه‌وری پنست. زوربوونی مووی دهم و چاو له 
ژنان دا و هه‌روه‌ها گورانکاری له میزاجداء وه‌ک بیزاربوون و شهرانگیزی. 01٤۸‏ 
هورمونیکی ستيرؤيدهكه که پیکهاته گه‌ردیله‌ییه‌که‌ی زؤر هاوشنوه‌ی کورتیزونه. (وا 
بیرده‌کرایه‌وه که کورتیزق ده‌رمانیکی زور سه‌رسورهینه‌ر بت تا ثه‌وکاته‌ی بومان 
ده‌رکه‌وت که زیان به خه‌لکی دەگەيەنێت و تەنانەت ده‌شیانکوژیت). له تویزینه‌وه‌یه‌کدا 
که‌له سالی ۱۹۹۷ له زانکوی ۱0۲۷۷6516۲0 ئه‌نجام دراوه. ۱7 مشک بق ماوه‌ی ۱۸ 
مانگ 0۳1۴8۸ يان پندرا. جگه‌ریان له ره‌نگی په‌مه‌ییه‌وه گورا بۆ قاوه‌یی. ۱۶ يان 


تووشی شیرپه‌نجه‌ی جگه‌ر بوون. 


042 
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يزيشكانى نه‌خوشیه‌کانی ده‌مار و پسپورانی دیکه‌ی خه‌و. هؤشداريان داوه له دژی 
بهكارهينانى ته‌واوکه‌ری میلاتونین 50016۲۲6۳05 ۲۱6۱610010 له‌مانگی ٩ی‏ سالی 
1دا په‌یمانگای نیشتیمانی ته‌ندرووستی, سپونسهری کوبوونه‌وه‌یه‌کی کرد له 
5 ۱۷۵۲۷۱۵۲ که تونژه‌ران رایانگه‌یاند که زانیاری ته‌واومان نيه 
سه‌بارهت به‌وه‌ی میلاتونین چون کارده‌کات بق پنشبینی کردنی هه‌موو کاریگه‌ریه 
خراپه شاراوه‌کانی, به‌تایبه‌تی له‌کاتی به‌کارهینانی زوردا. داتاکه ثهوه‌ی نیشانداوه که 
ميلاتؤنين ده‌توانیت ببیته‌هزی دل تیکه‌لهاتن. سه‌رئنشه, خه‌وی نساخوش, هه‌روه‌ها 
خراپتریسوونی خه‌مسوکی و دابه‌زینی پسله‌ی گەرمى له‌ش, که ئەمەش مه‌ترسسی 
په‌ره‌سه‌ندنی چه‌ندین جوری هه‌وکردنه. ریچارد جه‌ی ورتمان» پرزفیسوری زانستی 
ده‌مار و به‌ریوه‌به‌ری سهنته‌ری توپژینه‌وه‌ی پزیشکی له په‌یمانگ‌ای ته‌کنه‌لوژیای 
ماساجزسیتس به‌کارهینانی به‌ربلاوی میلاتزنینی به "ترسینه‌ر" وه‌سف کرد. 

تاقیکردنه‌وه تؤرجينالهكان له‌سه‌ر مشکه‌کان. ثه‌وه‌یان خستوته‌روو که ميلاتؤنين 
تەمەن دريّز ده‌کات» مشکه ده‌ست نیشان کراوه‌کان که له‌رووی بوماوه‌ییه‌وه توانای 
به‌رهه‌م هینانی میلاتونینیان نه‌بوو. کاتیک هه‌ندیک میلاتونینیان يتدراء زور باشتر بوون 
به به‌راورد به پیشتر. به‌لام تاقیکردنه‌وه‌که دووباره کرایه‌وه لەگەل مشکه ئاساییه‌کان. 
بووه هوی کورت بوونه‌وه‌ی ته‌مه‌نیان. چونکه تووشی گری بوون له کزئه‌ندامی 
زاوزییاندا. (بیکومان, خه‌لکی ته‌نها گوی له سوده‌کانی ده‌گرن) به‌کارهیتانی 
هزرمزنه‌کان به‌شسیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام. وه‌ک ئه‌و ژن‌انه‌ی که حه‌بی ریگری كردن 
له‌دووگیانی و هه‌روه‌ها چاره‌سه‌ره جیگره‌وه هؤرمؤنيهكانى ديكه (۳۱۳۲) به‌کاردینن, 
تووشی ناهاوسه‌نگی سیستمی هورمونی ده‌ین. ملیزنان ژن ۲۱۳ داده‌نین, که‌وا 
ده‌زانن یارمه‌تی رٍیگری كردن له جهلتهى دل و فشه‌لبوونی یسک ده‌دات. به‌لگه‌ی كهم 
هه‌یه له‌سهر نه‌وه‌ی ۳۱۲ رتكرى لهم دوانه ده‌کات: له‌راستیدا به‌لگه‌کان هوه نیشان 
ده‌ده‌ن كه HRT‏ ئەم دوو حاله‌ته زياد ده‌که‌ن. ثایا دهدتهوتت ری له تیکچوونی هزرمزن 
بكريت له جه‌سته‌تدا؟ خۆت به‌دوور بگره له ژه‌هره دياريكراوهكان. زياتر له يهنجا 
جزری جياوازى مادده كيمياييهكان به‌وه ناسراون كه كارى ثاسايى په‌یوه‌ندی نثوان 
هؤرمؤنهكان تتكدهدهنء لهوانه ده‌رمانه مشک کوژه‌کان. 20085 و هه‌روه‌ها دیوکسین, 
ههرودها ۵۱۱2165 که سهرچاوه‌که‌ی ۳۷ و پلاستیکه‌کانی دیکهیه, 
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له 015006001 (له بوتلى ثاوی يؤلى بیکاربونات و ثه‌و يلاستيكه به‌کاردیت بق 
رووپزش کردنی ناوه‌وه‌ی قوتوه‌کان که خوراکی تیده‌کریّت). 

ره‌چساوکردنی خسوراکیی گرنگه. چسونکه زوریسنه‌ی به‌رکه‌وتنمان يهو مادده 
کیمیایب انه‌ی که هورم ون تێكدەدەن له‌خسواردنی گوشستی سور و به‌رهه‌مه 
شیره‌مه‌نیه‌کانه‌وه سه‌رچاوه دەگرێت. شه‌کر و شاردی سپی هاوسهنگی هورمون 
تیکده‌داء هه‌ربویه به‌کارهینانیان كەم بکه‌ره‌وه. پشوودان و وه‌رزش كردن یارمه‌تیده‌ره 
له هاوسه‌نگ کردنی ئاستی هورمونه‌کان: وه‌رزشی مامناوه‌ند دوو هینده, تەنانەت 
چوار هننده‌ش به‌سوده بو استی گه‌شهی هورمونه‌کان, له‌هه‌مسووی گرنگتر» 
کومه‌لگاکه‌سان پنویسته بوه‌ستیت له به‌کارهینانی به‌رده‌وام و به‌ربلاوی ده‌رمانه 
هورمونیه‌ک‌ان. هه‌روه‌ک چون میلس سسهروکی نه‌خوشیه هه‌وکردنه‌ک ان له 
نه‌خوشخانه‌ی کشتی سان فرانسيس كو وتی, هزرمونه‌کانی ستيرؤيد آره‌نگه 


مهترسيدارترين دهرمانهكانى سه‌رده‌می مؤديرن بن" . 


وتران بوونی سیستمی هه‌رس 

وه‌ک ده‌زانن» يهكيك لهو ریگایانه‌ی که ده‌رمانه‌کان ده‌بیته‌هزی نه‌خوشی له ریگای 
ددست تیوه‌ردانی هه‌رسی خواردن و مژینی به‌ها خوراکیه‌کان. به زیان گه‌یاندن به 
شانه‌کانی ریخوله. کوشتنی به‌کتر یا سودیه‌خشهکان. هه‌روه‌ها درووست کردنی 
ژینکه‌یه‌ک که رتكرى ده‌کات له گه‌شه‌کردنی به‌کتریا سودبه‌خش و ئاساییه‌کانی 
ریخزله. پاشان ثيمه توانای هه‌رس کردنی خوراک و مژینی به‌ها خزراکیه‌کان لەدەست 
ده‌ده‌ین به‌شیوه‌یه‌کی گونجاو. ئەم حالهته ده‌بیته‌هوزی درووست بوونی هدم به‌دخوراکی 
و هەم ژه‌هراوی بوونیش. دوو هو‌کاره‌که‌ی به‌دفرم‌انی و نه‌خوشی. سی پولی 
و شلوق کردنی پیکهاته‌ی به‌کتریا زیندووه‌کانی ناو ريخؤله. به‌تایبه‌تی ثه‌گه‌ر لەگەل 
ثه‌نتی بايؤتيك دا تیکه‌ل بکریت. ثه‌نتی بایزتیک به‌کتریا سوودبه‌خشه بنه‌ره‌تیه‌کان بق 
ته‌ندرووستی ده‌کوژنت. و ده‌بنته‌هوی درووست بوونی چه‌ندین جوری هه‌وکردنی 


ریخوله. ده‌رمانه هزرمزنه‌کان» وه‌ک حه‌بی ریگری كردن له دووگیانی. ناهاوسه‌نگی 
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کیمیایی لهناو ريخؤلهدا درووست ده‌که‌ن, بهم شيوهيه ده‌بیته‌هوی زيادكردنى 
هه‌وکردنه‌کان بههزى که‌رووه‌وه وه‌ک 6300103. كاتيك كهرووه ترشينهرهكان 
ژینکه‌ی ناو سيستمى ههرس دهكورن. زنجیسره‌یه‌ک له رووداوه‌کان زيان به 
ته‌ندرووستی ده‌گه‌یه‌ننت و ده‌بیته‌هوی نه خؤشى. 

شانه‌ی زیان لنکه‌وتووی ریخوله زور زیاتر دزه‌پیکه‌ر ده‌بنت (۵6۳۳08816) بق 
که‌ردیله گه‌وره‌کانی خوراکی هه‌رس نه‌کراو» هه‌روه‌ها بق مایکرق ئورگانیزمه‌کان 
(میکرزبه زور بچووکه‌کان) که ده‌چنه ناو جزگه‌ی خوین و به‌ناو هه‌موو جهستهدا 
ده‌سوریته‌وه. ئەم رووداوه‌ش ده‌بیته‌هوی وروژاندنی وهلامه به‌رگریه دریژخایه‌نه‌کان 
له شیوه‌ی هه‌ستیاری خوراک و حاله‌تی دیکه‌ی هه‌وکردن (3†0۲¥" 877|" |)› و 
هه‌وکردنیکی لهم شیوه‌یه له‌وانه‌یه بنچینه‌ی هه‌موو نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کان بیت. 

نهم وه‌لامه به‌رگریانه هه‌ندینک جار دژه ته‌نه‌کان درووست دهدكهن که لەگەل 
ههندتك له شانه‌کانی له‌ش جووت ده‌ین و هێرش ده‌که‌نه سه‌ریان. له ثه‌نجام دا 
ده‌بیته‌هوی نه‌خوشیه‌کانی خودبه‌رگری (210101]717۳01۲26)» وه‌ک نه‌خوشی هه‌وکردنی 
جومگه‌کان و 05| (نه‌خزشیه‌کی پنسته). که‌سیک که ريخؤله و سیستمتکی هه‌رسی 
زیان لیکه‌وتووی ههیه, له‌وانه خوراکی زورباش بخوات. به‌لام هیشتا ده‌نالیننت 
به‌ده‌ست به‌دخوراکیه‌وه. چونکه تووشی خراپی هه‌لمژینی (۵۱60500107) به‌ها 
خوراکیه‌کان بوون. 

زیادکردنی خراپ هه‌لمژینی خوراک بو به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی که‌موکور بو 
ته‌ندرووستیه‌کی درنژخایه‌ن کاره‌ساته. کاردانه‌وه‌ی سیستمی به‌رگری له راده‌به‌دهر 
ده‌بیته‌هوی به‌رهه‌م هینانی پاشماوه‌کان, که يتى ده‌وترنت ثالوزیه به‌رگری ( ۲۳6 
5 ). که ده‌توانیت ببيته بارگرانی لهسهر گورچیله‌کان و پاشانیش ببیته‌هزی 
نەخۆشى گورچیله. له‌راستیدا. ره‌نگه کاردانه‌وه هه‌ستیاریه‌کان ببیته‌هزی نه‌خوشی 
گسورچیله. به‌دهه‌رسسی گه‌وره و نادرووست ده‌کرنت ببیته‌هوی له‌ده‌ستدانی له 
راده‌به‌ده‌ری کیش و تووشبوونی زیاتر به هه‌وکردنه هه‌لپه‌رسته‌کان. به‌زوری لهو 
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كوتان 

رای كشتى كوتان به يهكيّك له كهورهترين دهستكهوتهكانى يزيشكى مودیرن 
دادهنيت, هه‌روه‌ها رنگه ددكريت له ثازار كتشانى خه‌لکی, به بهراورد بهههموو ریکاره 
بزيشكيهكانى ديكه زياتر ژیانی خهلك رزكار دهكات. هيج شتیک له راستيهكه دوورتر 
نه‌بووه. مهترسيهكان يان كاريكهرييه لاوه‌کیه‌کانی فاكسينهكان وا داده‌نریت که زور 
دوورن له‌سوده شاراودكانى. لەگەل ئەوەشداء دوزینه‌وه‌ی سوده‌کان زه‌حمه‌ته و 
دق‌زینه‌وه‌ی مه‌ترسیه‌کان تاسانه. 

تق چانسی باشترت ههيه بؤتهودى ته‌ندرووست بیت. تهكهر خانه‌کانت ته‌ندرووست 
بن: کوتانه‌کان زیان به خانه‌کانت ده‌گه‌یه‌نن. له‌راستیداء پزیشکی مودیرن له کوتانی 
به‌کومه‌لدا ره‌نگه هه‌له‌یه‌کی گه‌وره‌ی ئه‌نجام دابنت. كه هاو يله بێت لەگەل تیشکی × و 
ثه‌نتی بایزتیکه‌کان بق زیان گه‌یاندن به ته‌ندرووستی. هیچ ليكؤلينهوهيهكى سهلامه‌تی 
باوهريتكراو لهسهر هیچ فاکسینیک نه‌کراوه. به‌لگه‌ش ثهوه ده‌خاته‌روو که فاکسینه‌کان 
هەم بی کاریگه‌رن هەم زیان به‌خشیشن. لەگەل نه‌وه‌شداء تاکه‌کان ناچار ده‌بن, به‌بی 
ره‌زامه‌ندی خویان. خویان بخه‌نه‌به‌ر مه‌ترسی برینداربوون و تەنانەت مردنیش. 

له‌مانگی ۱۰ی سالی ۲۰۰۰ له کوبوونه‌وه‌ی سالانه‌ی کومه‌له‌ی (۵/۳5) پزیشکان 
و نه‌شته‌رگه‌رانی ثه‌مریکی, داواکرا که کوتای به‌هه‌موو کوتانیکی سه‌پننراوی حوکمهت 
بهینرنت. له‌هه‌مووشی سهيرترء ئهو بریاره درا به‌بی ثه‌وه‌ی تەنانەت یه‌ک ده‌نگی 
نارازیش ههبيْت له کوبوونه‌وه‌که‌دا. 

أجين ئورێنت به‌ریوه‌به‌ری جیبه‌جی کاری ۸۸۳5 وتی؛ "منداله‌کانمان 
رووبه‌رووی مه‌ترسی مردن, یاخود کاریکه‌ریه خراپه دریژخایه‌نه‌کانی قاکسینه ناچار 
پیکه‌ره‌کان ده‌بن که هیچ پنویست نیه. یاخود. سودیکی سنورداری ههیه". له بریاره‌که‌ی 
5 وه خونندرایه‌وه که, "کوتانی به‌کومه‌ل» هاوتایه لەگەل دادگایی کردنی 
مرۆف به یاسای نورمبترگ, که پنویستی به ره‌زامه‌ندیه‌کی ئاگادار خوازانه‌ی 
خوبه‌خشانه هه‌یه". به نائاگاداریم‌ان له مه‌ترسیه‌کان» و ههروهها زه‌وتکردنسی 
تواناکانمان بق هه‌لبژاردنی پیچه‌وانه. کوتانی ناچاری ده‌بیته تاوانی دژ به مروقایه‌تی. 
که‌مبوونه‌وه‌ی نه‌خوشیه هه‌وکردنه‌کان وه‌ک ثاوله, ده‌رده‌کوپان, ئیفلیجی مندالان. 
زورجار وه‌ک بهلگه‌یه‌ک بو کاریکه‌ری قاکسینه‌کان ده‌هینریته‌وه. پیش ناساندنی 
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قاکسینه‌کان. حالهتى نه‌خوشیه ههوكردنهكان به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو كەم ببوودوه: به 
واتايهكى دیکه, فاكسينهكان به شتيك به‌ناوبانگ بوون که نهيان كردبوو. لهسالى ۱۹۵۰ 
يهتاى ئیفلیجی مندالان له لوتکه‌ی خؤيدا بوو له يهريتانيادا. تا ثه‌وکاته‌ی له‌سالی 15655 
قاکسینی ئیفلیجی مندالان ناسینراء نه‌خوشیه‌که خوی به رنژه‌ی له ۸% که‌می کرد 
بوو. به هه‌مان شیوه. نه‌خزشی سيل بکوژیکی به‌رده‌وام بوو به‌درتژایی سالی ۱۸۰۰ 
كان و پاشان تا سالی ۱۹4۵ خوی به رنژه‌ی له 91/90 که‌می کرد بوو. نه‌خوشیه 
هه‌وکردنه‌کانی دیکه‌ش خویان كەم بسوو بوونه‌وه پیش تهودى قاکسینه‌کانیان 
بدوزریته‌وه» له‌وانه؛ هه‌وکردنی سیه‌کان (1070113ا006). نهنفلؤنزاء کو‌که‌ره‌شسه. 
سوریژه. دابه‌زینی به‌رده‌وام تهنيا له سه‌روبه‌ندی ئەم ردوتهى ئێستا به‌رده‌وام بوو. 
ئهو ولاتانه‌ی که له دژی ههنديك نهخؤشى نه‌کوتراون, هه‌مان كەم بوونه‌وه‌یان 
به‌خزوه بینی» وه‌ک ئه‌و ولاتانه‌ی که کوترا بوون. ده‌کریت ده‌مه‌قالنیه‌کی به‌هیز ئه‌نجام 
بدرنت بق ئەم که‌مبوونه‌وه‌ی نه‌خوشیه هه‌وکردنه‌کان» بو چه‌ندین هوکار, له‌وانه 
باشتربوونی پاکوخاوینی. كەم بوونه‌وه‌ی قه‌ره‌بالغی پیکه‌وه ژیان» كەم بوونه‌وه‌ی 
برسیتی. لەگەل ثه‌وه‌شداء نه‌خوشیه‌کان» سوری گه‌شه‌کردنی خویان هه‌یه: هه‌روه‌ها 
وه‌ک یه‌که‌یه‌ک کار دەكەن بو كؤكردنهوهدى سهرجهمى سیس‌تمی به‌رگری. 
نه‌خوشیه‌کانی وه‌ک تاعونه ره‌شه و گرانه‌تا, هاوشنوه‌ی نه‌خزشیه هه‌وکردنه‌کانی دیکه 
كەم بوونه‌وه‌ی به‌خویه‌وه بینی: ثه‌و نه‌خوشیانه به‌بی هیچ به‌رنامه‌یه‌کی خۆپارێزى 
دیارنه‌مان. دوزینه‌وه‌ی تویژینه‌وه‌یه‌ک که کاریکه‌ری قاکسینه‌کان بسهلمينيت قورسه. بق 
سه‌لماندنی کاریکه‌ری, ده‌بیت لیکولینه‌وه له كرويه کوتراوه‌کان به‌رامبه‌ر گروپه 
نه‌کوتراوه‌کان بکریّت. ئهم جوره لیکزلینه‌وانه زور به‌که‌می ئه‌نجامدراوه: زور که‌من 
ئه‌وانه‌ی ئاماژه به‌بی سودی قاکسینه‌کان ده‌که‌ن. له سه‌رتاسه‌ری جیهان ده‌رکه‌وتووه 
که شنوه کوشنده‌کانی 18 اماژه‌ی به‌وه کردووه که پاراستنی قاکسینی ۲8 
کاریگه‌ریه‌کی که‌می هه‌یه ثه‌گه‌ر که‌سه‌که تووش بووبیّت یاخود نا. قاکسینه‌کان نەک 
ته‌نها بی سودن, به‌لکو بگره زیان به‌خشیشن. قیرا شیبنه‌ر» ده‌سهلاتدارتکی جیهانی 
کوتان › نوسه‌ری په‌رتووکی ۷2001۳161101 له‌سالی ۱۹۹۳ نووسیویه‌تی؛ کوتان نەک 
ریگری نه‌کرد له نه‌خوشیه هه‌وکردنه‌کان. به‌لکو بووه هی مردن و ثازاری زور زیاتر 


به به‌راورد به ھەر چالاکیه‌کی دیکه‌ی مرۆف له ته‌واوی میسژووی پەرەسەندى 
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يزيشكيدا". دواى كؤكردنهوه و تويؤزينهوه له كهورهترين كؤكراودى داتاى جيهان 
له‌سهر کوتانه‌کان» دكتۆر شیبنه‌ر" بهو ثه‌نجامه كهيشت که "هيج به‌لگه‌یه‌ک نيه كه 
کوتانی ھەر جۆرێک بهتايبهتى ثه‌وانه‌ی دژی نهخؤشيهكانى مندالانن. كاريكهر بیت له 
ریگریکردن لهنهخؤشيه ههوكردنهكان. كهوا برياره ریگری بكهن. سه‌دان سال له 
تونژینه‌وه‌ی 01119007 نهوه نیشان ده‌دات که فاكسينهدكان گوزارشت له 
ههرهشهيهكى پزیشکی ده‌که‌ن بق سەر سیستمی به‌رگری. 

ھەر نه‌وه‌یه‌ک کوتانی زیاتری لهسهر ده‌کریت. و له ثه‌نجامدا ده‌بیته‌هوی تووش 
بوونی زیاتر به نه‌خوشیه‌کانی به‌دفرمانی سیستمی به‌رگری. زقرینه‌ی مندالان ۲۲ 
کوتان وه‌رده‌گرن پیش ثه‌وه‌ی بچنه پولی یه‌ک. هه‌تا کوتانی زیاتر به‌رده‌ست بیّت. 
ژماره‌که‌ش به‌رز ده‌بنته‌وه. له کونفرانسی ننوده‌وله‌تی سالی ۰۱۹۹۷ تیری فلیپس" 
مامزستای به‌شی پزیشکی زانکوی جورج واشنتزن رایکه‌باند. يرؤتينه بیگانه‌کان له 
ته‌واوی قاکسینه‌کاندا سیستمی به‌رگری مرۆف تیک ده‌دات. فاکسینه‌کان باریک ژه‌هری 
تیکه‌لن لەگەل چه‌ندین جور مادده. که ههركيز نابێت بدرنت له له‌شی مرژش, له‌وانه؛ 
پروتینی نامز و بیگانه و چه‌ندین قایروسی ترسناکی مریشک, به‌رازی گینی. گویچکه 
ماسی. مه‌یمونه‌کان. هه‌ندیک له تونژه‌ره‌وان لهو باوهرهدان ثه‌م قایروسانه قورساییه‌کی 
هه‌میشه‌یی ده‌خه‌نه‌سه‌ر سیستمی به‌رگریمان. و هه‌روه‌ها زیانی به‌رده‌وام دەگەيەنێت 
به سیستمی به‌رگری و کوئه‌ندامی ده‌مار. قاکسینه‌کان هه‌روه‌ها له مادده‌ی کیمیایی 
بيك هاتوون. وه‌ک جیوه (ژه‌هراویکه‌ریکی ده‌ماره)» ئیلین کلیکول (دژه به‌ستن)» 
فورمالدیهاید (مادده‌ی شیرپه‌نجه‌ییه)» ثه‌له‌منیوم (مادده‌ی شیرپه‌نجه‌ی و هه‌روه‌ها 
په‌یوه‌ندیسدار به نه‌خوشسی ثهلزههفايمهر). هه‌روه‌] ئەنتى بایوتیکی وه‌ک 
۷۱ ای تیدابه, که ده‌تواننت بینته‌هزی کاردانه‌وه هه‌ستیاریه‌کان. تەنانەت 
۸ داوای کردووه كهكؤتاى به به‌کارهننانی جیوه بهينرتت له فاکسینه‌کاندا. چونکه 
منداله‌کانمان بهو بره ناسه‌لامه‌ته تووشی زیان ده‌بن. 

دکتزر هاریس کولته‌ر" له نووسینه جوراو جوره‌کانیدا له‌سه‌ر قاکسینه‌کان دهلیت؛ 
وه‌لامدانه‌وه‌ی هه‌ستیاری که به‌کوتانی قاکسین ده‌ست پنده‌کات. له توانایدایه ببنته‌هزی 
هه‌لئاوسانی منشک (606601311115). هه‌وکردنی منشک ده‌تواننت ببیته‌هزی تیکچوونی 


به‌رده‌وامی میشک و كتشه دریژخایه‌نه‌کانی وه‌ک توتیزم. كهم توانایی خونندنه‌وه. كەم 
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تواناى فیربوون, كهم و كورى ره‌فتاری» دژه كؤمهلايهتى بوون. دكتؤر 'كؤلتهرا 
مهزهنددى ده‌کات كەلە % ۰ی نهو مندالانه‌ی كه كوتان دواى كوتانيان هه‌یه. لهراستيدا 
تووشى ههوكردنى مێشک دهبن: دكتۆر کولته‌ر سهرزهنشتى كوتانهكان ده‌کات بق 
آنه‌خوشی نوی" ھەر له كەم توانايى فێربوون و كهموكورى ره‌فتاری. بریاره‌کانی 
كوتان ينش كهشتيك بو ولاتیکی بیگانه» ياخود كوتانى منداله‌کانت. يتويسته له‌سه‌ر 
بنه‌مای زانیاری درووست بیت. 

به‌داخه‌وه, کومه‌لگا تویژینه‌وه‌ی زور که‌مسی ده‌ست ده‌که‌ونست سسهبارهت به 
سهلامه‌تی و کاریگه‌ربوونی قاکسینه‌کان. یاسای کوتانی ززره ملی لههه‌مسوو 
ویلایه‌ته‌کان هه‌یه, لەگەل ثه‌وه‌شداء یاسای لنبوردنیش هه‌یه. بزانه كه چ لیبوردنیک له 
ویلایه‌ته‌که‌تدا هديه و دانه‌یه‌کی گونجاو به‌ده‌ست بهینه. هه‌موو ویلایه‌ته‌کان لیبوردنیکی 
پزیشکیان هه‌یه که پزیشکیک ده‌توانیت ئیمزای بکات. هه‌روه‌ها ززرینه‌ی ویلایه‌ته‌کان 
لتبوردنى ثاينيان هه‌یه, که پنویست ناکات شوینکه‌وته‌ی هیچ اینیک بیت. 

سه‌بار‌ت به کوتانی باوی ئه‌نفلونزا, سه‌رنجی ثهم لیکولینه‌وه بده که له لانسیت دا 
بلاوکرایه‌وه: غایب بوونی زیاتر له ۱۰۰ هه‌زار فه‌رمانبه‌ر تیبینی كرا هه‌موو زستانیک 
بزماوه‌ی سی سال پاشان ثه‌وه ناشکرا كرا كه کوتانی ثهنفلؤنزا هیچ پاراستنیک دابین 
ناکات. چی ددرباره‌ی 161301015 (ده‌رده‌کوپان)؟ (نه‌خوشیه‌که بههؤى ژه‌هری به‌کتریاوه 
که کارده‌کاته سەر کوئه‌ندامی ده‌مار) له‌وانه‌یه گرنگترین هؤكار بق رنگری كردن له 
5 پا ککردنه‌وه‌ی برینه‌که‌یه له‌رنکه‌ی لابردنی هه‌مسوو ته‌نه نامق و شانه 
مردووه‌کانه‌وه‌یه. له حاله‌ته ده‌گمه‌نه‌کاندا؛ برینه‌کانی که‌سی به‌رکه‌وتوو به ده‌رده‌کزپان 
ره‌نگه قاکسینیکی به‌هیزتر په‌یدا بکات بق ئهو که‌سانه‌ی که پنشتر خؤيان کوتراون» و 
بق کلوبینی خوينى سیستمی به‌رگری ثه‌و که‌سانه‌ش به‌سوده که خویان نه‌کوتیوه. بق 
دوورکه‌وتنه‌وه له نه‌خوشیه‌کی هه‌وکردن. پنویست ناکات خوت بکوتیت: پنویسته 
سیستمی به‌رگریت به به‌هیزی بهنلیته‌وه. له سه‌ره‌تاداه ثه‌و که‌سانه‌ی که شیری دایکیان 
خواردووه له چه‌ندین هه‌وکردن دهیانپارټزیت. دوور بکه‌وه‌ره‌وه لهو خواردنانه‌ی که 
تووشی هه‌ستیاریت ده‌که‌ن, وه‌ک؛ شير و که‌نم. هه‌ستیاریه‌کان سیستمی به‌رگری 
خو‌ناماده‌کردنی جه‌سته لاواز ده‌کات دژی هه‌وکردنه‌کان. دوخی خوراکیی گرنگه بو 


توانا و چوستی سیستمی به‌رگری. شه‌کری پوخته‌کراو به‌وه ناسراوه که سیستمی 
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به‌رگری لاواز دوكات. وهرزشسى ريك و به‌رده‌وام» به‌رنامه‌به‌کی خوراکی باش. 
دوورکه‌وتنه‌وه له مادده هه‌ستیاره‌کان و ژه‌هراویه‌کان» يارمهتى پاراستنی سیستمنکی 
به‌رگری ته‌ندرووستیت ده‌دات. له‌گه‌ل ثه‌وه‌شداء ته‌واوکه‌ری خوراکی کوالیتی به‌رز زۆر 


گرنگه. 


متمانه ببه‌خشه لهههر شوتنیکدا كه گونجاوه 

له‌کاتیکدا له‌ماوه‌ی سه‌ده‌ی رابردووداء كەم بوونه‌وه‌یه‌کی به‌رچاو روویدا له مردنداء 
ئەم که‌مبوونه‌وه ته‌نها زور كەم په‌یوه‌ندی به يتش كهوتنى سیستمی چاودیری 
ته‌ندرووستیمانه‌وه ههیه. تویژه‌رانی زانکوی هارقارد و بۆستن» ده‌ست نیشانیان کرد 
که ده‌رمان و فاکسین و ریکاره پزیشکیه‌کانی دیکه. ته‌نها به رنژه‌ی ۱ له سه‌دا ۱ بق 
۵ به‌شداربوون له که‌مکردنه‌وه‌ی مردندا له ثه‌مریکاداء له‌دوای گورانی سه‌ده‌وه. نهم 
داتایه له‌وتاریکی سالی ۱۹۷۷دا ده‌رکه‌وت (که‌له چاپی هاوینی Milbank Memorial‏ 
Fund Quarry‏ بلاوكرايهوه). كديشته ثهى ثهنجامهى که زیادبوونی ماوه‌ی ژیان 
به‌هوی باش بوونی بارودوخی ته‌ندرووستی و ژیانه‌وه بووه. نەک پنشکه‌وتن له 
بواری پزیشکیدا. ثه‌و روانكهيه لەتوێژينەوەيەک كەلە سالی ۱۹۷۷دا له گوفاری 
كؤمهلهى پزیشکی تهمريكيدا بلاوکراوه‌ته‌وه. گه‌یشتوته نه‌و ثه‌نجامه‌ی که به‌رچاوترین 
پیشکه‌وتن له ته‌ندرووستی خهلکه‌که‌ماندا دابینکردنی ثاوی پاک بوو: پاک و خاویتی 
نەک چاودیری ته‌ندرووستی" . که‌مبوونه‌وه‌ی مردن به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی به‌هوزی 
که‌مبوونه‌وه‌ی يهتا کوش نده‌کانی وه‌ک؛ سيلء كرانهتاء ناوله» دەردەكۆپان و 
نه‌خوشیه‌کانی دیکه‌وه بووه. په‌ره‌سه‌ندنی سیستمی ناوه‌روکانی شار. سیستمی پاک 
کردنه‌وه‌ی ئاو. پاک کردنه‌وه به‌گه‌رمی (0123]10ا©0351) به‌فرگر و پاکوخاوننی 
خوراک. زور زیاتر بوونه‌ته ڕێگر به‌رامبه‌ر به نه‌خقوشیه هه‌وکردنه‌کان, به به‌راورد به 


هه‌موو چاره‌سه‌ره پزیشکیه مؤديرنهكان. 


اگاداری پزیشکی ددانه‌که‌ت به 
پزیشکانی ددان به‌شداری ده‌که‌ن له درووست بوونی باره ژه‌هره‌کان و نه‌خوشیه 


دریژخایه‌نه‌کان. هه‌روه‌ک چون پزیشکان ده‌یکه‌ن به‌شیوه‌یه‌کی سهردكى له رنگای 
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به‌کارهتنانی ده‌رمانی سركهر و كانزا ژه‌هراویه‌کانی ديكه (ثه‌ملگام جیوه و ددانی 
کانزایی). ثه‌ملگام جیوه. زیاتر له سهد ساله به‌کاردیت. و هه‌ميشه پیمان وتراوه که 
سهلامه‌تن» ئه‌مه‌لگامیکی سلقهر له‌راستیدا له ٠76‏ دى پیکهاتووه له‌جیوه» وه نهم 
جیوه‌یه‌ش ته‌نها له ده‌متدا نامتننته‌وه: جیوه لهلابه‌ن له‌شه‌وه هه‌لده‌مژرنت و خانه‌کان 
ژه‌هراوی ده‌کات. به‌ن زیکه‌ی هه‌موو كهستك ده‌زانیت که جیوه ژه‌هره له‌سالی 
۰ وه بزیه‌ی قورقوشم قه‌ده‌غه کراوه. هیچ که‌س بير لهوه ناکاته‌وه که قورقوشم 
بخاته ناو ده‌میه‌وه و بماوه‌ی ۲۶ کاتزمیر له روژیکدا بیمژیت. بهلام هشتا جیوه © 
هه‌زار جار ژه‌هراویتره له قورقوشم., و پزیشکانی ددانیش جیوه به‌کاردینن له 
تهملكامداء وه‌ک ثه‌وه‌ی بی زیان بیت. له‌سالی ۱۹۸۸ ثاژانسی پاراستنی ژینگه 
پرکردنه‌وه‌ی ددان به ثه‌مه‌لگامی به پاشه‌رویه‌کی مه‌ترسیدار پولین کردووه. ثه‌گه‌ر 
تهمهلكام بخه‌یته ناو ثاوه‌رق يان زبله‌کانته‌وه یاخود له زبلدانی گشتیدا فریی بده‌یت 
نائاساییه, بهلام ۳00۸ هیشتا ده‌لیت که اساییه ثهم ماددانه لهناى ده‌مماندا دابنچین: 
خ‌شبه‌ختانه. شته‌کان ده‌گورنن. له سالی ۰۱۹۹۲ حکومه‌تی تهلمانيا فروشتن و 
درووستکردنی ثهمهلكامى قه‌ده‌غه کرد. ددانی کانزایی کنشهیه‌کی دیکه‌یه» تەنانەت 
ددانی سیرامیکیش به‌گشتی له نیکل درووست ده‌کرین, که کانزایه‌کی ژه‌هراویه و به 
مادده‌ی شیرپه‌نجه‌یی ناسراوه. 

ئەگەر ئەم کانزا ژه‌هراویانهت له شانه‌کانی ددانتدا هه‌یه, بير له لابردنیان بکه‌ره‌وه. 
به‌لام ته‌نها لەلايەن که‌سیکی شاره‌زاوه لهو بواره‌دا. ثالتون کانزایه‌کی کوالیتی به‌رزه» و 
تاکه کانزای په‌سه‌نده بق ناو دهم به‌لام تەنانەت زنریش زور نایاپ نیه. چونکه لەگەل 
کانزای تردا تیکه‌ل ده‌کریت بؤئهودى پته‌وتر بیّت. له‌کاتیکدا هیچ که‌ره‌سته‌یه‌کی ددانی 
ته‌واو به‌رده‌ست نيه. به‌لام که‌ره‌سته‌ی نوی پلاستیکی, کاتێک به‌شیوه‌یه‌کی درووست 
له پرکردنه‌وه‌ی ددان. یاخود درووستکردنی ددانیدا به‌کاردیت وا پنده‌چنت بق نیّستا 
په‌سهندترین هه‌لب_ژاردن بیّت. لەگەل هه‌موو ئهو كتشانهى که په‌یوه‌ندی يه 
ته‌ندرووستیه‌وه هه‌یه, باشترین شت خوپاراستنه. خؤراكتكى باش بخو, به‌بی شه‌کری 
پوخته‌کراو. ئاگ‌اداری فلجه و په‌تی ددان پاککردنه‌وه‌کهت به. به‌تایبه‌تی جؤرى 
مهعجونى ددانهكهت. (له ياشكؤى © دا سهيرى بكه). جگه لهودى زههراويه, دادن 
کانزا جیاوازه‌کان لهناو ده‌مدا له‌کاتی بوونى ليكداء كه گهیه‌نه‌ری کاره‌بایه. كه ته‌زووی 
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هدركيز دووباره نه‌خوش مه‌به › 


له نینگلیز بوه: رزژان عندالله محمد 


Never Be sick again‏ بد 


راتو قر اموم 


. کاستھن کوت 


کاره‌بایی درووست ده‌کهن, که کانزاکانی ناو دەم شى ده‌که‌نه‌وه. کاتیک کانزاکان 
ده‌ست ده‌که‌ن به شیکردنه‌وه و داخوران. له‌رووی بایولوجیه‌وه چالاک ده‌ین و ده‌ست 
ده‌که‌ن به سسورانه‌وه له‌ناو شانه جیاوازه‌کانی له‌ش, ده‌بنه‌هوی کهله‌که‌بسوون و 
کوبوونه‌وه‌ی ژه‌هر» هه‌روه‌هاء هو ته‌زووه کاره‌باییه وردانه ده‌توانن کار بکه‌نه سەر 
کرداره‌کانی دیکه‌ی چه‌سته و چه‌ندین كتشه درووست بکهن, له‌وانه؛ له‌ده‌ستدانی 
بیستن. بی خه‌وی. كەم توانایی بیره‌وه‌ری و ته‌رکیز. 

به‌نجی مه‌وضوعی (له‌وانه ۱0002106) به‌شیوه‌یه‌کی باو لەلايەن پزیشکی ددانه‌وه 
به‌کارده‌هیترین و له‌وانه‌یه به‌شداریکه‌ریکی كهوره بيت له په‌تای شیرپه‌نجه‌ماندا. ثهم 
سرکه‌رانه له‌ناو لهشدا تیک ده‌شکین بق ناو پیکهاته شیرپه‌نجه‌ییه‌کان و پنی دهوتريّت 
۹5 لسالی ۰۱۹۹۳ ۴0۸ بوی ده‌رکه‌وت که 100021۳16, کاتیک بەر شانه‌کانی 
مروق ده‌که‌ویت تیک ده‌شکیت بق 0۱۳۳6۵۳۱۷۱۵0۳6 2/6 . ئەم تیکه‌له‌یه به‌وه 
ناسراوه که هؤكارى هه‌موو جوره‌کانی شیرپه‌نجه‌یه له ناژه‌لانداء ریژه‌ی کارکردنه‌که‌ی 
له ۹۹6 به‌ره‌و سه‌رتره. له سالی ۱۹۹۲ له‌ثه‌نجامی نهم دوزینه‌وه‌یه‌داء ۴0۸ هه‌موو 
ئهو ئازار شکینه‌رانه‌ی که پنکهاتبوون لهم به‌نجه مه‌وزوعیانه له مارکیته‌کاندا کشانده‌وه 
و داوای دانانی ئاگادارکردنه‌وه‌یان کرد له‌سهر ده‌رمانه ره‌چه‌ته‌ییه نویکان» که ثهم 
سرکه‌رانه‌ی له‌خوگرتووه. به‌داخه‌وه, ده‌رمانه سرکه‌ره‌کانی تهمرق ناگادارکردنه‌وه‌ی 
لدسهر نیه» زورینه‌ی پسپورانی ته‌ندرووستیش بی ئاگان لهم كيشهيه. لەگەل پزیشکی 
ددانه‌که‌ت و پزیشکه‌کانی دیکه‌ت کار بکه بونه‌وه‌ی به‌رکه‌وتنت به به‌نجی مه‌وزوعی 
كەم بکه‌یته‌وه, به‌نجی مه‌وزوعی زياد له‌کاتی پنویستی به‌کار ده‌هیتریت. به‌گشتی بو 
ئاسانکاری پزیشکی ددان به‌کاردنت. نهم به‌رهه‌مانه تهنها کاتیک بهكاربهينه که 
به‌راستی پنویستت بیت. که‌متر له بری پنویست به‌کاربهینه. داوای سركهرى زیاتر 
مه‌که ته‌نها له‌به‌رئه‌وه‌ی ده‌ترسیت که زور سر نه‌بوو بیتیت. جیگره‌وه‌کان بریتین له 
ده‌رزی ئاژنین. خه‌واندنی موگناتیسی (0۷0۳055])» سوینی زه‌یتی میخه‌ک لەسەر 


بوك 


سارێزکەر لهناو خوتدايه 

به‌بی گویدانه ثهو چارەسەره پزیشکیانه‌ی که ههلى ده‌بژیریت. تتبكه لهودى که 
چاره‌سه‌ره‌کان چۆن کارده‌که‌ن و چون کارده‌که‌نه سەر خانه‌کانت. ثه‌و چاره‌سهرانه‌ی 
فرمانی خانه‌کانت باشتر ده‌کات. باخود هاوسه‌نگ ده‌کات. به‌گشتی سهلامه‌تتر و 
کاریکه‌رترن به به‌راورد بهو چاره‌سهرانه‌ی که بز شاردنه‌وه‌ی نیشانه‌کان دیزاین 
کراون. تهوكاته ده‌رمان وه‌ربگره که به‌راستی پیویستت بوو (بیگومان د+بټت هه‌موو 
روژنک پرسیار بکه‌ین لهوه‌ی که ثهم ده‌رمانه پنویسته یاخود ناء وه‌ک به‌شیک 
له‌ژیانت)» و ته‌نها دوای ثه‌وه‌ی که به‌راوردی (هه‌روه‌ها هه‌لبژارده‌ی دووهم به‌ده‌ست 
بهینه) سود و کاریگه‌ریه‌کانی ده‌که‌یت. لهبيرت بيت که تق به‌رپرسیاریت و پنویسته 
به رپرسیاریه‌تی له‌ثه‌ستق بگریت. سه‌بارهت به ته‌ندرووستی خۆت» له‌رنگه‌ی پشتگیری 
کردنی توانا سروشتیه‌کانی جه‌ستهت. بق چاک کردنه‌وه و ریک خستنه‌وه‌ی خوت. 
دکتور "جون لى له سالی ۱۹۹۳ له په‌رتووکه‌که‌یدا به ناوی ۳۱۵۵/0 optimal‏ 
ان نووسیویه‌تی؛ "چوون بولای پزیشک له روژگاری نه‌مروداء ده‌کریت 
کارێکی پرمه‌ترسی بیت ". له نه‌وه‌کانی رابردووداء بنه‌مای سهره‌کی چاودیری پزیشکی 
© ۵۲۱ ۵۲۱۲۳۷۲۲ (له‌سه‌روو هه‌موو شتیکه‌وه. زیانی نیه). ثه‌مرٍق ئەم قسه‌یه 
بوو به "كهمترين زیان هه‌تا ده‌کریت". تەنانەت ئەم قسه‌ش بووه به مه‌حال. نه‌خوش 
پیویسته ئتستا فیرببیت که چون ئاگای له خوی بنت. پزیشکه‌کان شوینی خویان ههيه. 
بهلام پتویسته که‌سیک بزاننت هو شوینه چیه. بز نموونه. ههر که‌سیک که کنشهیه‌کی 
ته‌ندرووستی له‌ناکاوی هه‌بیت. وه‌ک جهلتهيهك. خوین به‌ربوونیک. یاخود ئازاریکی 
سنگ. ده‌بیت به‌دوای سه‌رنجی يزيش كيدا بگه‌رنت. به‌لام ثه‌وانه‌ی که به‌ده‌ست 
کنشه‌کانی نه‌خزشیه دریژخایه‌نه‌ک‌انه‌وه دهنالينن وه‌ک (شیرپه‌نجه, نه‌خوشی دلء 
شه‌کره؛ ههوكردنى جومكه. به‌رزی په‌ستانی خوین, خهمؤكى و هتد...) باشترین 
اموژگاری ثه‌وه‌یه که خۆت به‌دوور بگریت له پزیشکی ته‌قلیدی مودنرن و به‌دوای 
جیگره‌وه‌ی چاودیری پزیشکی نایابدا بگه‌ری. 

چاره‌سهرکه‌ره ته‌قلیدیه‌کان به‌گشتی کاریان ده‌کرد بق هاوسه‌نگ کردنی چه‌سته, 
له‌رووی جه‌سته‌یی و هيز و وزدوه. بهم شنوه‌یه باری ته‌ندرووستی به‌رز ده‌بیته‌وه. 


ثه‌مه وه‌ک شیوازی بنه‌ره‌تی ده‌مینیته‌وه بق زوریک له مه‌شقکاره جیگره‌وه‌کان و 
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هه‌رگیز دووباره نهخؤش مه‌به ' 
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. Never Be sick again 


چارەسهره جټگرهوهکان. لهوانه زمارهديهكى زور له پزیشکه روش نبيرهكان, 
چارەسەركارە سرووشتیه‌کان (10050031175]أ03), 70176303115 ده‌رزی ئازنین. 
5 (چارەسەر كردن به ده‌ستکاری كردنى جومگه‌کان. چارەسەركەرە 
وزه‌ییه‌کان. مه‌ساج و هی تر). يزيشكى ته‌قلیدی بیروکراتیه‌کی ياره يهيداكهرى بەهێزه. 
كه به‌شسیوه‌یه‌کی باوەر پینه‌کراو بهرههلستى گۆران ده‌کات. به‌لام لهو ولاته‌دا 
جموجولیکی كهشهسهندوو ههيه. بق تیپه‌راندنی ياساكانى ئازادی پزیشکی که 
ده‌بیته‌هوی پنشبرکی و داهینانی زیاتر بق بازارى پزیشکی (دواتر پزیشکه‌کان نازاد 
دهبن له به‌کارهتنانی نهو چاره‌سه‌رانه‌ی که نەک سهلامه‌تن. به‌لکو کاریگه‌رتریشن. 
وه‌ک چاره‌سهر کردنی نه‌خوشیه‌کانی دل لهرتكهى به‌رنامه‌ی خؤراكى و ته‌واوکه‌ری 
خوراکیه‌وه (00|1617©/015لا5) له‌بری نه‌شته‌رگه‌ری: هه‌روه‌ها چاره‌سهرکردنی 
شیرپه‌نجه به به‌کارهینانی به‌ها خوراکیه‌کان و لابردنی ژه‌هره‌کان (06101108110۳0) 
گیاکان: هه‌روه‌ها چاره‌سه‌رکردنی جه‌لته‌ی میشک به به‌کارهینانی ه‌ستانیکی زۆری 
تؤكسجين (0(/96۲ ۱۷۳6۲۵3۲6). نزیکه‌ی نیوه‌ی نه‌خزشه‌کانی ئه‌مریکا ئێستا 
به‌لایه‌نی که‌مه‌وه به‌دوای چاره‌سه‌ری جنگره‌وه‌دا ده‌گه‌رین: خه‌لکی هیزی ته‌ندرووستی 
ده‌خه‌نه ده‌ستی خویانه‌وه. به‌لام ئەم لیدوانه پنشنیاری ثه‌وه ناکات که چاره‌سهره 
جیگره‌وه‌کان هه‌ميشه سهلامه‌ت و کاریگه‌رن (له‌راستیداء زوریکیان نا به‌لام 
گه‌شه‌کردنی نیگه‌رانی سه‌باره‌ت به سیستمی چاودیری ته‌ندرووستی ته‌قلیدیمان 
راستییه‌که چیتر ناکرت پشتگوی بخريّت. باشترکردنی پیگه‌که‌ت له ریگاچاره‌ی 
پزیشکی, پیویستی به ئاگاییه له مه‌ترسیه‌کانی پزیشکی هاوچه‌رخ و موعجیزه‌کانی. تق 


به‌رپرسیاری ته‌ندرووستی خوتیت نەک پزیشکه‌که‌ت. 
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نهم شيوازه به‌رزه‌ی به‌رگری كردن و رزكار بوون لهو نه‌خوشیانه‌ی که بەپێى 
كات خراپتر دهبن (0156356 1۷6 099606۲ ) ئهو كاته روودهدات كه خهلكى 
دنياى شارسنانيهت ده‌ستی پئ نهكهيشتبنت» و روانگه ههموو شتنکه. به دووباره 
شیوه کردنه‌وه‌ی تنگه‌یشتنمان له نه‌خوشی, يمه هیزمان ده‌بیّت بق درووست كردنى 
ته‌ندرووستی. تايا تسف ناماده‌ی به‌رپرسیاریه‌تی ته‌ندرووستی خوت وه‌ربگریست و 
ه‌زموونی باری ته‌ندرووستی بوونت بکه‌یت. که ته‌نانه‌ت پزیشکه‌کانیش گومانیان له 
روودانی ههيه؟ له‌به‌رئه‌وه‌ی ئەم په‌رتووکهت خویندوته‌وه» چه‌ندین رنگات بق ده‌رکه‌وت 
که چون ده‌بنت زيانت بگوریت بؤتهودى ته‌ندرووستیت باشتر بیّت و به‌باشیش 
بمننیته‌وه. له‌وانه‌یه شهرى نه‌خوشیه‌ک بکه‌یت به سه‌رکه‌وتنیکی كەم تیستا هیوات 
هه‌یه. يان ره‌نگه خۆت به "تهندرووست" دابننیت. ته‌نها له‌به‌رئه‌وه‌ی وا بير ده‌که‌یته‌وه 
که له‌شت خوی يتش روودانی نه‌خوشیه‌که نیشانه‌ی ئاگادارکردنه‌وهت نیشان ده‌دات. 
ثایا هه‌ستیکی كشتيت ههيه که جه‌ستهت تتدهكوشيت بق به‌رده‌وام بوون؟ ئايا تق 
نیکه‌ران و بی هیوای له پزیشکه‌کانت» ياخود چاره‌سهره پنشنیارکراوه‌کانیان؟ ثایا 
نیکه‌ران و بی هیوا بوویت له به‌کارهینانی ده‌رمانه ره‌چه‌ته‌ییه‌کانی پزیشک و ئه‌وانه‌شی 
خۆت سهربه‌خق ده‌یانکریت له ده‌رمانخانه» بزئه‌وه‌ی به‌رده‌وام بیت. تەنانەت ئەگەر 
هه‌ست به باشتربوونیش نه‌که‌یت؟ ثایا نیشانه‌ی جوراوجورت ههیه که هیچ پزیشکنک 
نه‌یتوانیوه ده‌رباره‌یان يارمهتيت بده‌ن؟ تايا هه‌لبژاردنی ناته‌ندرووست ثه‌نجام ده‌ده‌یت 
لهو خواردنانه‌ی که ده‌یخویت. لهو به‌رهه‌سانه‌ی که بق خۆت و خیزانه‌که‌ت به‌کاریان 
دینیست. هه‌روه‌ها له لایه‌نه‌کانی دیکه‌ی ژیانتدا؟ يتش نه‌وه‌ی زور نه‌خوش بکهوم. 
هه‌روه‌ها له سالی ۱۹۸۰ خه‌ریک بوو بمرم» ژیانیکی جیاوازم ههبوو لهم ژیانه‌ی 
نه‌مروم. پنموابوو که ته‌ندرووستیم و شیوازنکی ژیانی زور ته‌ندرووست ده‌زیم: 
له‌راستیدا من خوم هانده‌ری نه‌خوشی بووم. تووشی زماره‌یه‌ک نه‌خزشی بووم؛ 
هه‌ستیاری. سه‌رمابوون. ههلامه‌ت. كتشدى ددان» شازاری جومگه. سک ئڼشه و 


شه‌که‌تی. چووم بولای پزیشک و پزیشکی ددان. ده‌رمانی ثه‌نتی بایوتیکم وه‌رگرت بق 
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ههوكردنهكانم 1016611005 , (]/5اکانم وه‌رگرت بق ثازار و ده فیتامینم ودركرت 
بۆ هه‌ستياريم. به‌لام جاروباره قیتامینم وه‌رده‌گرت. به‌لام به‌شنوه‌یه‌کی سیر به‌بی 
پابه‌ندبوون و گونجان ده‌مکرد. به‌یی نیکه‌یشتنیکی زانستی که ده‌بیت كام فیتامین 
وه‌ربکرم و بۆچى. ززرینه‌ی ژه‌مه‌کانم له رنستورانته راقیه‌کاندا ده‌خوارد و هیچ پارهم 
خه‌رج نه‌ده‌کرد. لەگەل ئەوەشدا زورینه‌ی خواردنه‌کانم له‌سهر بنه‌مای تام و چیژ بوو. 
نه زورم ده‌زانی له‌سهر به‌ها خوراکیه‌کان, نه بیریشم لی ده‌کرده‌وه. كاتيك کیشه‌ی 
هه‌رس و ههستياريم به‌ره‌و زیاتر رویشت. بی ئاگابووم له‌وه‌ی که خواردنه‌که‌م 
هوکاری کیشه‌کانه. یاخود ده‌کرنت خوت به‌دوور بگریت لنیان. ثه‌گه‌ر وریا بوومایه 
تا كله وى دازام 

بهلام ئتستا ئاگادارم که هه‌ستیاریم به‌هزی به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کانه‌وه‌یه. پنشتر 
ایسکریم». شيرء و به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کانی دیکهم ده‌خوارد. به نزیکه‌یی هه‌مسوو 
روژیک. دوای ثه‌وه‌ی که ئەم خواردنانهم ده‌خوارد زیاتر تووشی خورانی چاو پزمین؛ 
هه‌روه‌ها ئاوهاتنه‌وه به لوتدا ده‌بووم. به‌لام من هیشتا درکم پې نه‌ده‌کرد که ئه‌مانه 
په‌یوه‌ندیان به یه‌که‌وه هه‌یه. من راهاتبووم لەگەل ئەم هه‌ستیاریه بچووکانه و هه‌رگیز 
خه‌یالی تهودم نه‌ده‌کرد که ده‌کریت ژیان باشتر بیت به‌بی ثهم خواردنانه. 

من پێشتر برنکی زور گوشتی سور و به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کانم ده‌خوارد (ژه‌میک 
يان دوان هه‌موو روژنک) بێئاگا لهوه‌ی که زورینه‌ی ژه‌هره‌کان که نیمه به‌ریان 
ده‌که‌وین له به‌رهه‌مه ئاژه‌لیه‌کاندا که‌له‌که ده‌بن که ئێمه ده‌یانخوین. هه‌رچه‌نده من 
خوراکی بی گوشتی سور پنشنیار ناکه‌م. به‌لکو من پنشنیاری ته‌نها چه‌ند جاریکی 
که‌می گۆشتى سور ده‌که‌م له هه‌فته‌یه‌کدا, که ته‌نها ئه‌وانه بت که ئورگانی بن. له 
رابردوودا به‌رهه‌می ثه‌و ثاژه‌لانه‌ی که به‌کارم ده‌هیناء بووبووه هی باره ژه‌هره 
که‌له‌که بووه‌که‌م. هه‌روه‌ک شه‌کر, ثاردی سپی» رزنه پرزسیس کراوه‌کان که به‌شیکی 
سهره‌کی خواردنه‌کانی من بوون. له‌گه‌ل ثه‌وه‌شداء ھەم وه‌ک ده‌رچوویه‌کی یاریده‌ده‌ری 
تونژینه‌وه‌ی ۱۲ و هدم له يهكهم کارم وه‌ک کیمیاگه‌ر به‌رکه‌وتبووم به برتکی 
نائاسایی ژه‌هری كيميايى. ئهو مادده کیمیاییانه‌ی که‌له ثهمرؤدا ته‌نها به‌بریکی كەم 
بهكاردتت و لەگەل که‌ره‌سته پاریزه‌ره‌کاندا به‌کاری ده‌هینین له تاقیگه‌کاندا له‌بری ناو» 


له و کانه‌دا» ئاگاداری ته‌واوی راده‌ی ژه‌هراوی سوون نه‌یسووین» و پیشه‌سازان هیچ 


GSD ۱ سحي‎ Ce ی‎ 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مهبه - 


فر عفدا 


...ı Never Be sick again 





رایصوند فرائسيس.. كا 


يهلهيهكيان نهبوو بق تسونژینه‌وه‌ی ثهو ژه‌هرانه. دؤزينهوهكانم سهياردت به 
تهندرووستى و نهخؤشى زيانى رزكاركردم و بق ههميشه زيانى كؤريم. فیری تهوه 
بووم كه ه‌و خواردنانه بتاسمهوه كه زيان به تهندرووستيم ده‌گه‌یه‌نن. فيرى ثهوه 
بووم كه گوی له نيشانه تاكاداركردنهوهكانى جه‌سته‌ی خوم بكرم. فترى ثه‌وه بووم كه 
چون خوم به‌دوور بكرم له نەخۆش که‌وتن. هه‌روه‌ها چۆن چاکبوونه‌وهم خیراتر بکه‌م. 
فیربووم که چون ته‌ندرووستبم و به ته‌ندرووستیش بمینمه‌وه» له سالی ۱۹۸۷هوه که 
چاک بوومه‌ته‌وه, بەدەگمەن نه‌خوش که‌وتووم. له ته‌مه‌نی 1۵ سالیدا. وزه و زیندویتی 
و ته‌ندرووستی زور زیاترم ههیه به به‌راورد به‌وه‌ی که له ته‌مه‌نی ۲۰ سالیدا هه‌مبوو. 
هیچ ده‌رمانیکم وه‌رنه‌گرتووه (نه رهچه‌ته‌ی پزیشکی, نه ثه‌وه‌ی به‌شیوه‌ی سه‌ربه‌خق 
خوم بیکرم) له حه‌قده سالی رابردووداء داوای خزمه‌تگوزاری يزيشكيم نه‌ده‌کرد. من 
چیتر لاواز نه‌بووم به‌هزی هه‌ستیاریه‌کانه‌وه. ئەگەر نه‌خوش بکه‌وم ده‌زانم ده‌بیت چی 
بكهم بزئه‌وه‌ی بارودؤخم باشتر بكهم. له حاله‌تی ده‌گمه‌ندا که نه‌خوش بکه‌وم به‌هزی 
سهرما بوونه‌وه» بریکی زؤر فیتامین )ی کوالیتی به‌رز ده‌خوم. پاشان سهرما 
له‌ماوه‌ی چه‌ند کاتژمیریکدا نامیننت, نهک دوای چه‌ندین ړؤژ. یاخود چه‌ندین هه‌فته له 
نه‌خوشی. ئهو هه‌وره تریشقه‌یه‌ی که ئەم گورانکاریه گه‌ورانه‌ی له‌ژیانمدا درووست 
کرد و همرق ری نیشانده‌رمه گورانکاریه‌کی رادیکالی بوو له روانگه و تروانینما. 
نیستا ته‌ندرووستی وه‌ک هه‌لبژاردنیک ده‌بینم. که به‌ته‌واوه‌تی له‌ژیر کزنترزلی خۆم 
دایه. بژارده‌کانم باشتر ده‌که‌م به‌درتژایی ھەر شەش ریگاچاره‌که و دوور ده‌که‌ومه‌وه 
له نه‌خوشی. خوم به‌دوور ده‌گرم له آده‌رمانی مودیرن» ده‌رمانه ره‌چه‌ته‌ییه‌کان و 
هه‌روه‌ها هه‌موو چاره‌سه‌ره ته‌قلیدیه‌کانی ديكه. چونکه بوم ده‌رکه‌وت که ثه‌وانه ته‌نها 
نیشانه‌کان چاره ده‌که‌ن نەک هوکاری نه‌خوشیه‌که. لەگەل ثه‌وه‌شسداء چاره‌سهری 
پزیشکی مودیرن خودی خوی زیانبه‌خشه. 

له‌به‌رئه‌وه‌ی خوم ده‌توانم ته‌ندرووستی خوم به هاوسه‌نگی بهنلمه‌وه. يتويستم به 
ده‌رمان و چاره‌سه‌ری پزیشکی و پزیشک نیه. من بریکی زور خواردنی فرش و 
ئۆرگانى ده‌خوم. چ له بازارى جوتیاران یساخود کوگای خوراکی ته‌ندرووست. 
په‌سه‌ندترینیان لای من بریتیه له سیو, چهره‌زاتی خاو. سه‌وزه‌ی فریش بق درووست 
کردنی زهلاته. پروتینی ثاژه‌لی ده‌خوم. چه‌ند جاریکی كام له هه‌فته‌یه‌کداء به‌گشت 
ماسی فریّشی زه‌ریاکان (نه‌ک کیلگه‌کان)» بالنده‌ی ئورگانی (به‌بی ده‌رمانی ثه‌نتی 


بايؤتيك و هؤرمؤنهكان) هه‌روه‌ها هیلکه‌ی تؤركاني. ثاوی بوتلى شوشه ده‌خومه‌وه. 
ترشه چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کان ده‌خوم و دوور ده‌که‌ومه‌وه له رؤنه هایدرق‌جین کراوه‌کان 
(رونی چیشتلینان). له حاله‌ته ده‌گمه‌نه‌کاندا شیرینی ده‌خوم. به‌لام تەنانەت دوای ثه‌وه 
خم له هه‌ستیارییه باوه‌کان ده‌پاریزم وه‌ک به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان. بنگومان خوم 
به‌ده‌سته‌وه نادهم بق خواردنی شیرینی دوای نانی نیواره. شه‌کری پوخته‌کراو 
به‌ته‌واوه‌تی له ژیانسدا بوونی نه‌ماوه. چونکه زور مه‌ترسیداره. خوم له هه‌موو 
به‌رهه‌مه‌کانی گه‌نمه‌شامی به دوور ده‌گرم» چونکه که‌نمه‌شامی ئێستا له‌رووی 
بوماوه‌ییه‌وه بيس بووه و هه‌روه‌ها زورینه‌ی جار که‌روواویه. به‌کارهینانی په‌تاته‌ی 
سپیم كەم کردزته‌وه و به‌ته‌واوه‌تی په‌تاته‌ی سوره‌کراوی فه‌ره‌نسیم سریوهته‌وه, 
چونکه يهكيكه له ژه‌هراویترین خواردنه‌کانی که ده‌یخوین. من جهند جوریکی 
ته‌واوکه‌ری خوراکی کوالیتی به‌رز به‌کاردینم» وه‌ک؛ ترشه چه‌وریه‌کان (پنش زه‌مه‌کان)» 
فیتامینه‌کان. کالیسیزم/ مه‌گنیسیزمی زياده. فیتامین ۶. کریستن و کزنه‌نزیمی 0210 
هه‌روه‌ها لەگەل ژه‌مه‌کانمدا ثه‌نزیمه‌کانی هه‌رس به‌کاردننم. 

له ماله‌که‌مدا فه‌رشی ریشالی سرووشتیم ههيه. فلته‌رنکم هه‌یه له که‌رماوه‌که‌مدا بق 
لابردنی كلؤرء هه‌روه‌ها ئامیری ئاو گه‌رم کردنه گازه‌که‌م گوری به دانه‌یه‌کی کاره‌بایی. 
بق جه‌ستهم ته‌نها مه‌عجونی ددان. شاميق و سابوون به‌کاردینم که هیچ مادده‌ی 
که‌فکه‌ر. جنگیرکه‌ر. مادده‌ی پاریزهر» ره‌نگ و بۆنى ده‌ستکردی تیدا نیه. بق وه‌رزش 
كردن من رزژانه بازدان له‌سه‌ر جه‌مپی بچوک ده‌کهم (28580107001970): هه‌روه‌ها به پئ 
ده‌روم و شاخه‌وانیش ده‌کهم. هه‌فتانه سه‌ردانی هولی وه‌رزشی ده‌کهم. به‌رزگردنه‌وه‌ی 
قورسایی ده‌که‌م. هه‌روه‌ها پایسکیل سواری و راکردن له‌سهر ثامتری راکردنیش 
ده‌که‌م (/[۲6300)» و به‌دلنیاییه‌وه دواتر ده‌چم بق ساوناء بق له‌ناوبردنی ژه‌هره‌کانی 
جەستەم. ده‌روونی خۆم دەپارێزم له‌ریگه‌ی بوونی ثامانجیک له ژیانمداء دلخۆش ده‌بم 
به‌وه‌ی که ده‌یکه‌م بق بوونی ئهو که‌سانه‌ی که له ژیانمدا گرنکن بؤم. هه‌تا له توانامدا 
بيت خه‌لکی فیر ده‌که‌م که چون ته‌ندرووست بن. هه‌روه‌ها هه‌موو ثه‌و فاکته‌رانه‌ی که 
هه‌ستی ئامانجداری و هاندان ده‌هتننه کایه‌وه. من له ئیستا و داهانوودا ده‌ژیم. 
هه‌روه‌ها له رابردوودا ناژیم. ئەگەر ته‌نها روژیکم مابیّت بوئه‌وه‌ی تنیدا بژیم. ثه‌مه‌ونت 


به جۆش و خروشه‌وه لهو روژه‌دا بژیم. 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به -- 


دا روژان عبدالله شحمد 
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مضو قف جو شهج - 


نەخۆشكەوتن زه‌حمه‌تتره له مانهوه به تهندرووستى 

ره‌نگه له خؤزت بيرسيت ئەگەر تواناء وزه. چارەسهرکردنت ههیه بوئه‌وه‌ی ئەم 
جوره ژیانه‌ی خۆت بگوریت. ثهوا ده‌یکه‌یت. بهلام گورانکاری قورسه. بهتايبهتى له 
ەواد تدوكاتدى که ويا اذوويازة جاک دەر دەر نویس وى لاه رم 
گورانکاریه‌کی زؤر يكهم. ثه‌وه‌ی من بهدلنياييهوه ده‌یزانم تهوديه كه ژیان كردن لەگەل 
كيشه تهندرووستيهكان زور زه‌حمه‌تره لهم چاره‌سهرانه. کاتیک ده‌زانم شتنک که 
دهيخؤم يان ده‌یکه‌م» یاخود تووشی دەبم› نەخۆشم ده‌خات. ثه‌وا ززر به‌ساده‌یی چیتر 
ثه‌و شتهم ناونت. به‌راستی ثه‌وه اسان ده‌بیت. بهلام پیویسته ببيت به رابه‌رنک. چونکه 
ثه‌وانه‌ی ده‌وروبه‌رت ره‌نگه فشارت بخه‌نه‌سهر. یاخود سهرقالت بکهن. ئەگەر نهو 
که‌سانه‌ی له‌گه‌لیان ده‌ژیت. ياخود له‌که‌لیان کار ده‌که‌یت. خواردنی ناته‌ندرووست 
ده‌خون, پتویسته تق ببیت به نموونه‌یه‌کی جیاواز. 

خه‌لکی زورجار پرسیاری تهودم لی ده‌که‌ن, ثه‌گه‌ر من ههنديك له شته "خراپه‌کانم" 
له‌بیر کرد بیت. نه‌خیر, وا ناكهم. تام و چیژه‌کان ده‌گورین. تامه نونکان ده‌توانریت 
له‌ماوه‌ی چه‌ند هه‌فته‌یه‌کی که‌مدا به‌ده‌ست بهننریت. نامه کونه‌کان ده‌توانرنت ون ببن. 
ينشتر زورم حهز له جؤريكى ستیک بوو به‌لام پاش ثه‌وه‌ی بوماوه‌ی ده سال وازم لئ 
هتنا و نهم خوارد. تامه‌که‌يم له‌ده‌ستدا. دوو سال پیش نیستا ستیکیکی زور نایابم 
خوارد. به‌لام چیتر حهزم لتى نه‌بوو. هه‌روه‌ها خه‌لک پرسیاری ثه‌وه‌شم لئ ده‌که‌ن که 
مهم شیوازه ژیانه ته‌ندرووسته ره‌نگه زورینه‌ی خه‌لک توانای کرینیان نه‌بیت و پاره‌ی 
زؤرى تی بچیت. له‌راستیدا, ثهوهم زانی» که خواردنی خوراکی ته‌ندرووست تیچووی 
که‌متره له خواردنی مودنرن و خراپ. چونکه له ئه‌نجامدا ئەگەر نه‌خوش بکه‌ویت 
پاره‌یه‌کی زور زیاتر خه‌رج ده‌که‌یته‌وه. خه‌لکی به‌رده‌وام ينم دهلین که نیوه‌ی بودجه‌ی 
خوراکیه‌که‌یان که‌می کردووه کاتیک به‌رنامه خوراکیه‌کانیان باشتر کردووه. راسته که 
دانهويله و پاقله‌مه‌نی و سه‌وزه و میوه‌ی ئثورگانی و رؤنى پروسیس نه‌کراو گرانتره له 
خواردنه نائورگانیه‌کان, بهلام له کوتایدا به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی پیکهاتوو له خوراکی 
ته‌ندرووست هه‌رزانتره. به به‌راوردکردنی ھەر پاوه‌ندیک که ده‌یده‌یت بق دانه‌ویله‌ی 
ته‌واوی ئۆرگانى› به‌رامبه‌ر ھەر پاوه‌ندیک که ده‌یده‌یت بق دانه‌ویله‌ی نانی به‌یانی 


پاکه‌تکراو» به‌خترابی بوت ددرده‌که‌ونت که خواردنه ناته‌ندرووسته پر وسس کراوه‌عان 


زور گرانترن. خواردنه كوشنده ساخته‌کان وه‌ک ایس کریم. کولا. جيسى په‌تاته. 
گرانن. چونکه به‌های خوراکیان زور که‌مه و زیان به خانه‌کانت ده‌گه‌یه‌ننت, هه‌ربویه 
نه‌کرینیان پاره و ته‌ندرووستیت ده‌پارنزیت. کاتیک هه‌لبژاردنیکی ته‌ندرووست پاره‌ی 
زیاتری تیده‌چنت. نه‌وه شایه‌نی ثه‌وه‌یه بیکریت. چونکه نه‌خوش که‌وتن گرانتره و 
پاره‌ی زیاتری تیده‌چیت. هه‌مان شتيشه بۆ ته‌واوکه‌ره خوراکیه‌کان (6۱1016۲060/5). 
مه‌رج نيه ثه‌و ته‌واوکه‌رانه‌ی گرانترینن به‌سود بن» گرنگ نيه که چه‌ند پاره‌ی پئ 
دهد ۵نت. 

ته‌واوکه‌ری خوراکی کوالیتی به‌رز تیچووی زیاتره. به‌لام زؤرترين به‌های خوراکی 
به خانه‌کان ده‌گه‌یه‌نن. هه‌رزانترین فیتامینه‌کان هیچ شتیکیان پئ ناکرت یساخود 
سودیکی که‌میان ههیه. هه‌روه‌ها زورینه‌یان ژه‌هری تیدایه: زورینه‌ی به‌رهه‌مه 
قیتامینیه‌کان ده‌بنه‌هزی ھەم به‌دخوراکی. ھەم ژه‌هراوی بوون. 

وه‌به رهینانیکی گرنگتر له ته‌ندرووستیدا تهوهيه خه‌رج کردنی که‌میک پاره‌ی زیاتره 
له به‌رهه‌مه گرنگی پنده‌ره‌کانی خوت و ماله‌که‌دا, که زیان به جهستهت ناگه‌یه‌نن. 
له‌کاتی هه‌لبژاردنی مه‌عجونی ددان. شامپز. بون بره‌ی ژیر بال کریمه‌کانی پیست و 
جوانکاری. گرنگتسرین پنوهر ثه‌وه‌یه که زيان به جه‌ستهت نه‌گه‌یه‌نن. هه‌لبژاردنی 
خواردنه تؤركانيهكان به تهنها بەس نيه: به‌لکو ده‌بیست به‌رهه‌مسی سسهلامه‌تیش 
هه‌لبژیریت. ئەگەر به‌رهه‌میک ژه‌هراویت بکات نه‌توانریت بخوریت. که‌واته سه‌لامه‌تیش 
نيه که به‌کاری بهینیت بق پنست. قژت و ددانه‌کانت. سه‌یری ناگاداری قوتدان بکه 
له‌سهر مه‌عجوونی ددانه‌که. (بروانه پاشکوی 0 بق زانینی مارکه‌ی سهلامه‌تی 
مه‌عجوونی ددان و به‌رهه‌مه جوانکاریه‌کانی دیکه). راستیه خه‌مناکه‌که ثه‌وه‌یه که 
زورینه‌ی به‌رهه‌مه که‌سی و جوانکاریه‌کان ژه‌هراوین: ئهو ژه‌هرانه له جه‌سته‌تدا که‌له که 


ده‌ین و ده‌ینه‌هوزی نهحؤشى. 


سهیری ته‌ندرووستیت بکه به رتگایه‌کی نوی 
نهو روان‌که‌یه‌ی که يتويسته بیگورین شئوازی سه‌برکردن و ههلسهنگاندنی 
تهندرووستى خومانه. ثه‌که‌ر دهتهونت کێشه تهندرووستيهكانت چاره‌سهر بکه‌یست. 


ده‌ینت سهره‌تا دان به هه‌یوونی ئهو کنشانه‌دا بننیت. ثيّمه ههموومان بهو بيركردنهودوه 
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واابحويك قو یایرد اة 


د كو تون 


گه‌وره دهبين که ته‌ندرووستی بهخششتكه. تا ئه‌وکاته‌ی نه‌خوش ده‌که‌وین. له‌یری 
ه‌وه‌ی جیگیربیت. ته‌ندرووستی پنوانه‌یه‌کی خلیسکه. ده‌توانریت پیگه و تاراسته‌ی ثیمه 
لدسهر نهم پیوانه‌یه بگوردرنت له‌سهر بنه‌مای روژانه. هه‌ربویه پیویسته فیربین که 
چۆن ته‌ندرووستی خومان هه‌لبسه‌نگینین» به شیوازیکی مانادار و به‌رده‌وام» بزئه‌وه‌ی 
خومان به‌دوور بگرین له خراپ بوون, تا ثه‌و راده‌یه‌ی که نه‌خوش ده‌که‌وین. 

هه‌روه‌ک چون من ورده ورده ته‌ندرووستیم له‌ده‌ستدا و هیچ که‌س پیی نه‌ثه‌وتم 
که نه‌خوشم. له‌راستیدا. پنچه‌وانه‌که‌يم پئ ده‌وترا. له پشکنینه فيزياييه به‌رده‌وامه‌کانمدا 
پزیشکه‌کانم رایانگه‌یاند که من له ته‌ندرووستیه‌کی زور باشدام. هه‌رچه‌نده پنویستم به 
پرکردنه‌وه‌ی زوریک له ددانه‌کانم بوو» هه‌روه‌ها تووشی نه‌خوشیه‌کی ترسناکی که‌می 
به‌رگری بوو بووم» به دیاریکراوی به‌هوی هه‌ستیاریه‌کی وه‌رزی به ناوی 6۷6۲ 0۷ 
" (هه‌ستیاریه‌کی وه‌رزیه. زال دەبێت به‌سه‌ر سیستمی به‌رگری داء و نیشانه‌کانی بریتیه 
له پزژمین. سوربوونه‌وه و ثاوکردن و خورانی چاو. کوکه‌ی وشک. لوت گیران. 
هه‌ستیاری قورگ و لوت). هه‌موو سالیک جارك يان زیاتر تووشی سهرما ده‌بووم. 
ماوه‌ی چه‌ندین سال تووشی ههلامه‌ت ده‌بووم. لەگەل ئەم هه‌موو کلوربوونی ددان, 
سه‌رما بوون, ههلامه‌ت و هه‌ستیاریانه‌دا, هيشتا باوهرم ده‌کرد که هه‌موو ثه‌مانه 
ئاساين و من ته‌ندرووستم. راستیه‌که ثه‌وه‌یه که هیچ که‌سیک نابت كلؤريوونى ددان. 
سه‌رماء ههلامه‌ت. هه‌ستیاری و نه‌خوشی دیکه‌ی هه‌بیّت. ئەگەر ھەر كام لهم کیشانه‌ت 
هديه. ثه‌وا تووشی بریکی كهوره له به‌دفرمانی خانه‌یی بوویت و تو نه‌خوشیت. ژیان 
لەگەل ئهو به‌دفرمانیه خانه‌ییه زوره ژیانت کورت ده‌کاته‌وه و وات لیده‌کات زیاتر 
هه‌ستیار بيت بق تووش بوون به کومهله نه‌خوشیه‌کی دیکه. مه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی شتیکی 
جیاواز بکه‌یت. ته‌ندرووستیت به‌پنی کات خراپتر ده‌بیّت نهک باشتر, ته‌ندرووستی 
به‌ره‌و پیش ناجيت ثه‌گه‌ر به‌رده‌وام بيت له کردنی هه‌مان نهو شتانه‌ی که نه‌خزوشت 


دەخەن. ئیستا کاتی تهوهيه ته‌ندرووستی بکه‌یت به به‌رپرسیاریه‌تی خوت. 

چوّن نیشانه ثاگادارکردنه‌وه‌کان ده‌خوینیته‌وه 

پنویسته هه‌موومان فیری تهوه ببین که چون نیشانه و ناماژه‌کانی جه‌سته 
بخوینینه‌وه. تاوه‌کو بتوانین نه‌ندرووستی و دابه‌زیین و خراپ بوونی ته‌ندرووستی 
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خؤمان ههلبسهنكينين. جه‌سته‌مان پیمان ده‌لیّت که له كويّدا كنشه ههيه: كتشهمان 
نه‌وه‌یه که نمه گوی ناكرين: ناماژه كهمهكان پشتگوی دهخرتت تا كتشهكه نهوهنده 
جدى دهبيّت كه يتويستى به تیشک خستنه‌سهر و بهتاكايى ههیه. 

تاج استیک ته‌ندرووستیت؟ زؤرينهى جار نيشانهكانى تاكاداركردنهوه له 
روخسارتدا دهردهكهون: بەسادەيى»› باش ده‌رناکه‌ویت. لهكهل ثه‌وه‌شدا, ده‌بنت له خۆت 


بپرسیت که ثايا ثازارت هه‌یه و هه‌ست به‌مانه ده‌که‌یت: 


_ شه‌که‌تی _هه‌ستیاربوون به هه‌وکردنه‌کان 

_ ثازار _ کنشه‌ی کیش 

_ کیشه‌ی پنست _ کیشه‌ی میزاج. بيركردنهوه. یاخود ره‌فتار 
هه‌ستیاریه‌کان 

_ کیشه‌ی هه‌رس 

_ خه‌وزران 


ندم نيشانه ئاگادار کردنه‌وانه به رنگایه‌ک ده‌رده‌که‌ون که ناسینه‌وه‌یان ئاسانه. 
ره‌چاوی نيشانه ليست کراوه‌کان بكه به‌شیوه‌یه‌کی تاک. 


شتوه‌ی دهرکه‌وتنی روخسار 

جه‌سته نیشانه‌ی بینراو ده‌خاته‌روو نمه ده‌توانین فیری ناسینه‌وه‌یان ببين. له‌بیرم 
دنت جاریکیان هاورنیه‌کم بینی و ينم وابوو که باش دیارنیه. زوری نه‌خایاند که 
ده‌ستنیشان كرا که شیرپه‌نجه‌ی منشکی ههیه. چه‌ندجار سهیری ثه‌وانی دیکه‌مان 
کردووه و درکمان به‌وه کردووه که باش ده‌رناکه‌ویت؟ پیش ثهودى نه‌خوش بکه‌وم. 
خیزانه‌که‌م وابيريان ده‌کرده‌وه که زه‌رد ههلكهراوم. ثایا تق زهرد هه‌لگه‌راویت؟ كايا 
ژر چاوت رهش بووه؟ ایا چرچی له دهم و چاوتا درووست بووه؟ ثايا قژت 
خوله‌مینشی بووه؟ ئايا تا چ استتنک جموجولت ههیه؟ ایا ریک و پنکیت؟ ثایا 
چاوه‌کانت لیلن؟ بابه‌ته‌کانی رووخسار و روالهت ئاسانه بق پشکنین» و پتویسته به 
به‌رده‌وامی پشکنینی بق بکریّت. 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به “` 


له نینگلیریدوه: روژان عبدالله محمد 


Never Be sick again 


استی وزه 

هیلاکی ره‌نگه باوترین كلهيى بيت که اراسته‌ی پزیشکه‌کان ده‌کریت له 
کومه‌لگاکه‌ماندا, چونکه به‌رهه‌م هینانی وزه له‌سه‌ر ئاستی خانه‌یی, به‌کنکه له به‌که‌مین 
ثه‌و شتانه‌ی که کاریگه‌ری له‌سه‌ر به‌دفرمانی خانه‌یمان ههیه» و نه‌خوشمان ده‌خات. 
ئەگەر نهو وزهيهت نه‌بیت که پنشتر راهاتبووی هه‌تبیت. ثه‌وا پیری کیشه‌که نیه. تق 
نه‌خق‌شتر و نه‌خق‌شتر ده‌بیت. 

ایا وزه بی سنووره‌که‌ی که خه‌لکه ته‌ندرووسته‌که‌ی هوانزا" هه‌یان بووء له‌بیرته؟ 
ران ناكار نی جديسقايان چام دوا ودک بويتى ا ميل تی له راکو له 
ناوچه‌ی شاخاويدا و پاشان كهرانهوه بق مالهوه ودك تهودى بق پیاسه‌یه‌کی تاسايى 
جووبن. بهراوردى بكه بهو هیلاکی و شه‌که‌تیه‌ی که زورینه‌مان له روژه‌که‌دا هه‌ستی 
پئ ده‌که‌ین. و لهوانهيه وا بیربکه‌ینه‌وه که پنویستمان به‌چه‌ند کوپنک قاوه بت بو 
به‌رده‌وام بوونمان. تەنانەت زوریک له هه‌رزه‌کارانیشمان به‌ده‌ست هیلاکیه‌وه ده‌نالینن. 


کیّشه‌کانی پیست 

پنست بارزمه‌تریکی ته‌ندرووستی گشتیه, نیمه فیرکراوین که‌وا بیربکه‌ینه‌وه کیشه‌ی 
پنست تهنها کنشهیه‌کی پنستی ساده‌یه. ثه‌مه زور کون باوه. وه‌ک ھەر نه‌خزشیه‌کی 
دیکه. کنشه‌کانی پنستیش ده‌رئه‌نجامی به‌دفرمانی سیستمی خانه‌بیه. ره‌نگه له پنستدا 
چاره‌سه‌ری گونجاو به‌کارهینانی مه‌لهه‌میکی کورتیززن نیه. به‌لکو ثه‌وه‌یه خانه‌کانمان 
دووباره بگه‌رننینه‌وه بق ته‌ندرووستیه‌کی باش. ئەگەر پیستت؛ وشک. تویژال هه‌لده‌دات. 
سور ده‌یینه‌وه» ده‌خوریت» تەنک بوو۵» جیریه‌که‌ی لەدەست داوه (elasticity)‏ ئەگەر 


تووشی ھەر جوریکی ثازار و برینی پنست بوویت. نه‌وا تو ته‌ندرووست نیت. 


هه‌ستیاریه‌کان 
هه‌ستیاری ئاسایی نیه. و زیانی دریژخایه‌ن به جه‌سته ده‌گه‌یه‌ننت. باشترکردنی 
ته‌ندرووستی خانه‌کانت ده‌تواننت هه‌ستیاری له‌ناو ببات. مليؤنان ثه‌مریکی ده‌نالینن 


به‌دهاست تاوهاتنه خوارهوه به لوتداء پزمین» خورانی چاو. کیشه‌کانی جدوب» سر تنشه؛ 
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ثازاری سک» سكجوونء سووربوونهودى پنست. ههرودها ژماره‌یه‌ک کیشه‌ی ديكه كه 
دەرئەنجامى هه‌ستیاری و ههلاله و هه‌ستیاری به خؤراك و مادده کیمیاییه‌کان و 
مادده‌کانی تری ژینگه‌که‌مانه. تمه وا هه‌ست ده‌که‌ین که ئەم کاردانه‌وانه وه‌ک 
نائاسوده‌ییه‌کی بی کنشه وایه» له‌یبری ثه‌وه ده‌ینت وا هه‌ست بکه‌یین که نیشانه‌کان 
ناماژه‌ی ناهاوسه‌نگی جه‌سته‌یه. پتویسته هه‌ستیاری وه‌ک کیشهیه‌کی جدی نافرمانی 
سیستمی به‌رگری ته‌ماشا بکرنت و چاره‌سهر بکریّت لهریکه‌ی باشتر کردنی 
ته‌ندرووستی خانه‌کان و به‌هیزکردنی سیستمی به‌رگری. ثایا ده‌پژمیت؟ ئاو به لوتدا 
دیته خواره‌وه؟ یاخود چاوت ده‌خوریّت دوای خواردنی ژه‌منک؟ هه‌ندنک جار 
په‌نجه‌کانت ده‌ئاوسنت؟ به‌راده‌یه‌ک که له په‌نجه‌کردن يان داکه‌ندنی ئەلقەيەک زور 
قورس بیّت؟ ثایا پاش خواردنی هه‌ندنک خواردنی دیاریکراو تووشی سکچوون ده‌بیت؟ 
هه‌موو ثه‌مانه و زیاتریش ده‌کریت نیشانه‌ی کاردانه‌وه هه‌ستیاریه‌کان بن. جه‌سته‌یه‌ک 
که تووشی هه‌ستیاری بووه پنویستی به کرینی حه‌بی دژه هیستامین نیه, به‌لکو 
پنویستی به چاره‌سهرکردنی كتشدى به‌دفرمانی خانه‌کان ههیه. وەک ھەر 
"نه‌خوشیه‌کی " دیکه. هه‌ستیاریه‌کان ده‌توانریت هەم ریگری لی بکریت و هدم پیچه‌وانه 
بکریته‌وه» له‌ریکه‌ی گه‌رانه‌وه‌ی کاری اسایی خانه‌کان له سیستمی به‌رگریدا. به 
کارکردن بو كەم کردنه‌وه‌ی به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوونی خانه‌کانم. له هه‌ستیاریه‌وه 
به کرداری رؤيشتم به‌ره‌و ژیانیکی تاسایی. 


کیشه‌کانی هه‌رس 

ثايا کنشه‌ی وه‌ک ترشه‌لوکی که‌ده. نه‌توانینی خواردنی چه‌ندین جور خواردن. 
ثازاری سک. غازاتی زور. سکچوون» ئاوسانی سک. قه‌بزی, گه‌رانه‌وه‌ی ترشی گه‌ده. 
که‌می هيّزء دره‌نگ ساریژبوونه‌وه‌ی برينء یساخود کنشه و زه‌حمه‌تی ته‌رکیسز و 
بيركردنهودت هه‌یه؟ هه‌رسی باش بتجينهيهكه بۆ به‌ده‌ست هننانی لوتکه‌ی ته‌ندرووستی 
نموونه‌یی. به‌لام هێشتا کنشه‌کانی ته‌ندرووستی وه‌ک په‌تایه‌کی باو وایه له‌ناو 
كۆمەلگاكەماندا و هه‌روه‌ها ریگه له ملیونان كەس ده‌گریّت بو ژیانیکی ته‌ندرووست و 
به‌رهه‌م هينهر که خویان حه‌زیان لنیه‌تی. زورینه‌ی کیشه‌کانی هه‌رسمان به‌شیوه‌یه‌کی 


راسته‌وخو ده‌رئه‌نجامی خراپی خواردن, به‌رکه‌وتن به ژه‌هر. که‌می راهینانی وه‌رزشی. 
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هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش مه‌به ` 


.. Never Be sick again 


سر کش چا ر وسار گر اون هار ودا ودوك تي ده رات کم کان هرس کور لای 
مهترسيدارتره كه خهلكى بيرى لئ ده‌کاته‌وه. جونكه ئەگەر بەشيوەيەكى گونجاو 
خواردنهكهت ههرس نەبێت و بهها خوراکیه‌کان هه‌لنه‌مژریت. ثه‌وا نه‌خوش كهوتنت 
شتیکی حهتميه. هه‌رسی خراب ردجهتهيهكى نموونهييه بق دوو هو‌کاره‌که‌ی نه‌خوشی. 
بهدخؤراكى و ژه‌هراوی بوون. دله كزئ. اوسانی سک. غازات و کیشه‌کانی دیکه‌ی 
هه‌رس, نابێت تهنها به ده‌رمانی anfacid‏ و ده‌رمانه‌کانی دیکه جارهسهر بکرنت. و 
دواتر فه‌رامزش بكريّت. ثهم كتشانه زهنكيكى ئاگادارکردنه‌وه‌ی كهوردن بۆمان› كه 
يهكيك له سیستمه‌کانی جه‌سته‌مان بهباشى کار ناكات. باشترين چاره‌سهر ثهوديه كه 
خواردنهكهت بهباشى بجویت. خواردنهكان به‌شیوه‌یه‌کی گونجاو تيكهل بکه‌یت. لهو 
خواردنانه دوور بكهويتهوه که هه‌ستیاریت پنی. ده‌رمانی يرؤبايؤتيك و ثهنزيمهكانى 
هه‌رس وهدربكرهء ههرودها به به‌رده‌وامی وهرزش بكه. ثه‌نتی بايؤتيكهكان ره‌نگه 
ببيتهدهؤزى کنشهکانی هه‌رس, ييويسته ئەم ده‌رمانه مهترسيداراته تهنها له‌به‌ر ئەم 


هوکاره‌ش بيت دوور بخرتتهوه. 


زه‌حمه‌تیه‌کانی خه‌و 

خه‌و بق ته‌ندرووستی گرنگه. كەم که‌سمان وه‌ک پیویست ده‌خه‌وین. ژماره‌یه‌کی 
زور له خه‌لک به‌ده‌ست کنشه‌کانی خه‌وه‌وه دهنالينن» وه‌ک ناریکی خه‌و. بیخه‌وی» 
زورینه‌ی کات کیشه‌کانی خه‌و نیشانه‌ن. که هورمون و مادده کیمیاییه‌کان له‌لایه‌ن 
جه‌سته‌وه به‌کارده‌هینرین بق چاره‌سهرکردنی سترنس. لبکه‌وته فیزیکیه‌کانی خه‌وی 
ناته‌واو کاریگه‌ری نه‌رینی ههيه له‌سهر ته‌ندرووستی و جیبه‌جی کردنی. 

خه‌لکه ته‌ندرووسته‌کانی ودك هوانزاکان" ھەر که تاریکی داده‌هات ده‌رویشتن بق 
ناو جنگاکانیان و هه‌ر که خور هه‌لده‌هات له خه‌و هه‌لده‌ستان. هه‌ول بده هه‌مسوو 
شهويك له ههمانكاتدا بخهويت و لهههمان كاتدا لهخهی ههستيت, تەنانەت لهكؤتايى 
ههفتهكانيشدا. به‌خشینی يشووى پنویست و ریک به جه‌سته گرنگه بف پاراستنی 


ته‌ندرووستیه‌کی باش. 


هه‌ستیار بوون بو تووش بوون به هه‌وکردنه‌کان 

سهرما و ھەلامەت تهنها نائاسوده‌ییه‌ک نين: به‌لکو زهنكيكى تاكاداركردنهوديه كه 
نان لنت هموق شتک ياش نو کات گا ودک تمخو شیک سانهی بجر 
ده‌بینریّت. بهلام ههموو سهرمابوونيك زیانیکی ههميشهيى به جه‌سته ده‌گه‌یه‌ننت. وامان 
لی ده‌کات تووشی ييربوونى پنش وه‌خته ببین. بهلام هتشتا مليؤنان ئه‌مریکی سالانه ٤‏ 
بق 1 جار تووشی سهرما بوون دهبنء هه‌ندنک جار هه‌فته‌یه‌کیسان ده‌ویت بق 
چاککبوونه‌وه. خه‌لکی ته‌ندرووست تووشی نهخؤشيه هه‌وکردنه‌کان نابن, به‌لام ثه‌گه‌ر 
تووشی بوونء زور بهخيرايى چاک ده‌بنه‌وه. له‌وانه‌یه خهلكه ته‌ندرووسته‌که‌ی 
"هوانزاآت بير بیته‌وه که هه‌رگیز تووشی سهرما نه‌ده‌بوون. هه‌روه‌ها ثه‌و پیاوه ۱۳۳ 
ساله‌ی "قیلکا بامباء که له‌ماوه‌ی ثه‌و ۱۲۳ ساله‌ی ته‌مه‌نیدا ته‌نها چه‌ند جاریکی كەم 
تووشی سه‌رما بوو بووء نەک چه‌ند جاریک له ساليكدا وه‌ک ثه‌وه‌ی زوربه‌مان تووشی 
ده‌بین. نهو ههلامه‌ت و سه‌رما بوونه‌ی که زیاتر ده‌متنیته‌وه» به‌لگه‌ی به‌دفرسانیه‌کی 
به‌رفراوانی خانه‌ک‌انه. ئەگەر که‌سانی چوارده‌ورت نەخۆش بوون, له ههولى 
به‌هیزکردنی سیستمی به‌رگری خوتدابه. نەک خوت بشاریته‌وه له میکروبه‌کان. 
بنیادنانی سیستمی به‌رگری پروژه‌یه‌کی دوورودریژه: به‌لام وه‌لامدانه‌وه‌ی بارودوخیکی 
کتوپر. کاتیک هه‌ست ده‌که‌یت نه‌خوشی به‌رنوه‌یه شتیکی تره. ثه‌مه چه‌ند بيرؤكهيهكه 
بو جیبه‌جی کردنی هه‌ردووکیان: بو ریگری كرتن له سه‌رماء بریکی زور له قيتامين © 
وه‌ربگره ( 1.۰۰۰ بق ٠.٠٠١‏ میلیگرام له رزژنکدا). ئەگەر تووشی سه‌رما بوویت. بریکی 
ثه‌وه‌نده وه‌ربگره که تووشی غازات و سکچوونیکی زورت بکات. پاشان وازی لی بینه. 
سکچوون جیاوازه به‌پنی که‌سه‌که و ئه‌و دؤخه ته‌ندرووستیه‌ی که تییدایه. من ئەگەر 
هه‌ست به بوونی سه‌رما بكەم» ثه‌وا ٠٠٠١‏ میلیگرام قیتامین ©) ده‌که‌مه په‌رداخیک 
ئاوەوە و ھەر ۳۰ بۆ ٠١‏ خوله‌ک جارنک ده‌یخومه‌وه. له‌ماوه‌ی چه‌ند کاتزمترنکدا. 
سهرماء بوونی نامتنتت. قيتامين 8 يهكانيش كرنكه. لەگەل زینک و رؤنى جگه‌ری کزدی 
كوالتتى به‌رز (ااه ۱۷6۲ 600). ههرودها پوخته‌ی گه‌لای زه‌یتون ده‌کرنت به‌سود بنت: 
که ئه‌نتی بایزتیکیکی سرووشتی زور کاریگه‌ره. هه‌روه‌ها به‌دلنیاییه‌وه. خزت به‌دوور 
بگره له زيان که‌یاندن به سیستمی به‌رگری له‌ریگه‌ی خوبه‌دوور كرتن له شه‌کرء ئاردی 
سپی. به‌دهه‌رسی, ده‌رمانه‌کان باخود ھەر شتیکی دیکه که هه‌ستیاری پیی. 


منتدی اقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش 


مه‌به 3 


. Never Be sick again 


کیشه‌کانی هه‌رس 

هه‌ندیک که‌س پنیان وایه که زوربوونی کیش زیاتر خه‌می موده و فاشنه نهک 
نه‌خوشیه‌کی مه‌ترسیدار. زور كەس كيشهكانى کیش ده‌گه‌ریننه‌وه بۆ "جینه‌کان" و 
دهلين که کیشهیه‌کی لهم شتوديه ھەر به ختزانی هه‌یانه. به‌لام راستیه‌که‌ی ثه‌وه‌یه 
کیشی زور نیشانه‌یه‌کی به‌دفرمانی خانه‌کانه. زورجار» ثالوده يوون به شه‌کره‌وه 
به‌شبکه له کیشهکه. ئەم کنشهیه‌ش پنویسته وه‌ک ھەر جوره ئالوده‌بوونیکی ديكه 
چاره‌سهر بکریّت. گورانکاری گونجاوی به‌رنامه‌ی خؤراكى و شیوازی ژیان که 
ته‌ندرووستی خانه‌کان باشتر ده‌کات. له‌راستیدا يق چاره‌سه‌رکردنی کنشه‌کانی کنش 
ریگایه‌کی مسوگه‌ره. نه‌خوشانی کیشی زؤر پنویستیان به‌وه‌یه که خانه‌کانیان دووباره 
چاره‌سهر بکهنه‌وه. هه‌روه‌ک نه‌خوشانی نه‌خزشی شیرپه‌نجه و دل. لهوهدش خراپتر. 


کیشه‌کانی كيش به به‌رده‌وامی پیشه‌کی نه‌خوشیه درنژخایه‌نه مه‌ترسیداره‌کانن. 


کیّشه‌کانی میزاج » بیرکردنه‌وه» یاخود ره‌فتار 

توانای بیرکردنه‌وه به‌خیرایی و به‌روونی (بق ته‌رکیزکردن,. فیّربوون و یاده‌وه‌ری) 
سوده‌کانی, خانه‌ی ته‌ندرووست و جهستهديهكى ته‌ندرووسته. ھەر کنشهیه‌ک له مانه‌دا 
ناماژه‌یه بووه بو به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون لەسەر ئاستی خانه‌یی» به‌گشتی 
هوکاره‌که‌ی خراکی نه‌شیاو, ژه‌هره ژینگه‌ییه‌کان. که‌می وه‌رزش كردن و سترنسی 
چاره‌سهر نه‌کراوه. خانه‌کانی منشک به‌شنوه‌یه‌کی ناسایی کارده‌که‌ن. کاتنک هه‌موو نهو 
به‌ها خوراکیانه‌ی پنویستیانه به‌ده‌ستیان ده‌گات و ئهو ژه‌هرانه‌ی که ده‌ست وه‌رده‌ده‌نه 
خانه‌کانیان پنیان ناگات. نه‌وکه‌سه‌ی كه به هاندانیکی که‌م. خیرا هه‌لده‌چیت و توره 
دەبێت» زورجار وه‌ک خاوهن که‌سایه‌تیه‌کی دیاریکراو ده‌بینرنت. هه‌مان شتيشه بق نهو 
که‌سانه‌ی که کیشهیان ههیه لەگەل له خزگونجاندن لەگەل ثه‌وانی دیکه‌داء ياخود 
کنشهیان ههیه له چاره‌سهرکردنی کیشه‌کان به‌شیوه‌یه‌کی ثاقلانی و هیمن. لەگەل 
ئهوهشدا زورینه‌ی جارء نهم كنشانه ئاماژەن بق هه‌مان دوو هوکاره‌که‌ی نه‌خوشی: 
(به‌دخوراکی» ژه‌هراوی بوون). ثیمه له تنستادا تووشی په‌تایه‌کی بی وینه‌ی خه‌م‌کی. 
كهم توانایی فیربوون, ره‌فتاری تووندوتیژی و جوره‌کانی ديكهى نه‌خزشی ئەقلى 


بووین. 


منتدی إقراً الثقاق 


زؤرتك لهم کێشه "ئه‌قلیانه" له‌راستیدا دهرئهنجامى ئهو راستيهن كه كارى مشک 
و كؤئهندامى دهمارمان ههركيز يتشتر بهم شیوه له مهترسيدا نه‌بووه. له‌وه‌ش خراپتر. 
پزیشکه‌کان بهكشتى ههولدهدهن ثهم كتشانه چاره‌سهر بکهن, له‌رنگه‌ی پیدانی هو 
مادده کیمیاییه ژه‌هراویانه‌ی كه ثه‌قل ده‌گورنت. 


بنیادنانی توّیه‌کی باشتر 
ئاگادارکردنه‌وه‌ی پنشوه‌خته‌ی نه‌خوشیت دیاری کردبیت. ده‌ست بکه به بنیادنانی 
بناغه‌ی شیوازیکی نوی ژیان: 

_ بزماوه‌ی هه‌فته‌یه‌ک ده‌فته‌ری یاده‌وه‌ری خواردن بهیله‌وه. هه‌موو ئه‌و شتانه‌ی 
که ده‌یخویت و ده‌یان خویته‌وه تنیدا بنوسه. چه‌ند خواردنه‌کانت به خاوی ده‌خویت؟ 
ثایا به‌راستی سهوزه و میوه‌ی تازه و فرش ده‌کریت؟ ثايا هو گوشته سوره‌ی 
ده‌یکریت به ده‌رمانی ثه‌نتی بایزتیک و هورمون چاره‌سهر کراوه؟ ثایا شه‌کر. ناردی 
سپی. به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان و رزنه پروسیس کراوه‌کان له به‌رنامه خوراکیه‌که‌دا 
چه‌قیوه؟ ایا چه‌ندین خواردنی ههله پیکه‌وه تیکه‌ل ده‌که‌یت له ژه‌میکدا؟ ئايا ثه‌و 
خوراکانه‌ی ده‌یکریت له‌رووی بوماوه‌ییه‌وه ده‌ستکاری کراون؟ 

_ به‌دواداچوون بکه بق راهینانه وه‌رزشیه جور به‌جزره‌کان, جوله یاخود هانده‌ره 
چه‌سته‌ییه‌کانی دیکه (وه‌ک ساونا و هتد...) که له‌ماوه‌ی هه‌فته‌یه‌کدا ثه‌نجامت داوه. 

_ ئاگاداری ثه‌و به‌رهه‌مانه‌به که‌بو چه‌سته‌تی به‌کاردننیت: ثایا پنکهانه‌کانی ناو 
بونبره‌ی ژنر بالت» مه‌عجونی ددانه‌که‌ت» شامپوکه‌ت. ماکیاژه‌کانت و کریمه‌کانی پنستندا 
ههيه سرووشتی و بی ژه‌هرن؟ 

0 سهيرتكى ثه‌و به‌ر شه‌مانه بكه كه بق پاککردنه‌وه‌ی ماله‌که‌ت به‌کاری ده‌هننیت» 
هه‌روه‌ها تاكادارى كەل و يهلهكانى ناومال يه له‌وانه؛ راخه‌ره‌کان. ئەر كەل و يه لانهدى 
گازه‌کانی لنوه ددرده‌چنت له ماله‌که‌تدا ليست بكه, له و انه؛ فه‌رشه‌کان» ثامترى ئاو گەرم 
کردن, ته‌باخ. ته‌نوور و فرن. 

_ ره‌چاوکردنی شیوازی په‌یوه‌ندی کومه‌لایه‌تی و کارکردن و ثهو په‌یوه‌نسدیه 
سرووشتیانه‌ی که هه‌ته. باخود شکستت تیایاندا هنناوه. 


هه‌رکیز دووباره نه‌خوش مهبه “.= 


له 


, Never Be sick again 


رايموئد فرانسیر 


٠‏ كاستهر کر تون 


_ هه‌لسه‌نگاندن بو ئهو ستریسانه بكه كه له ژیانتدا بوونى هديه. 

_ به‌باشی بير لهو يزيش كانه بكهرهوه كه سه‌ردانیان ده‌که‌یست. ههرودها نهو 
چاره‌سهر يان پشکنینانه‌ی که په‌سه‌ندی ده‌که‌یت. هه‌روه‌ها ثه‌و دەرمانانەشى که 
وه‌ریان ده‌گریت. ئايا خراپترت ده‌که‌ن له‌وه‌ی باشترت بکهن؟ ثایا يزيشكهكهت و 
چاره‌سه‌ره پزیشکیه کانت هه‌موو ریگاچاره‌کانت چاره‌سهر ده‌کات تا ته‌ندرووست بیت. 
یاخود تیشک خستنه‌سه‌ره‌کانیان كەم و ناته‌واوه؟ 

_ نايا به به‌رده‌وامی قیتامین و ته‌واوکه‌ره خوراکیه‌کانی ديكه وه‌رده‌گریت. و ثايا 
کوالیتیان به‌رزه؟ ثایا پیکهاته‌ی هه‌رزان و بی کاریکه‌ریان تیدایه. وه‌ک؛ کاربونات و 
ثقکسید» یاخود ژه‌هره‌کانی تیدایه وه‌ک ره‌نگی ده‌ستکرد؟ 

هه‌ریه‌ک لەم هه‌لبژاردننانه به‌شیکه له پروسهیه‌کی به‌رده‌وام. بق به‌رزکردنه‌وه‌ی 
ته‌ندرووستیت یاخود دوژمنایه‌تی کردنی. ھەر شەش ریگاچاره‌که يهيرهو بکه» و له 
ھەر به‌کیکیاندا باشترینی خۆت ئه‌نجام بده, هه‌موو کاتیک. کردنی کاریکی باش بق 
ماوه‌ی هه‌فته‌یه‌ک و پاشان له‌بیرکردنی کارنکی بی سووده. په‌یره‌و کردنی يرؤسهكه. 
کوتایی يارييهكه نیه. یاری شه‌تره‌نج نیه, بهلكو ته‌نها پروسهیه‌که. يان نه‌وه‌تا به 
پروسه‌ی باش بوون و باش مانه‌وه‌دا ده‌رویت. یاخود به پروسه‌ی نه‌خوش که‌وتندا 
ده‌رویت. به‌رده‌وام به له تاقیکردنه‌وه‌ی شتی نوی, تا هوكاتهى ثه‌وه ده‌دوزینه‌وه که 
به‌سوده بۆت. 

دوای ثه‌وه‌ی که هه‌ندیک کیشهت دیاریکرد له شیوازی زیانتدا (ئهو ریگایانه‌ی که 
جه‌سته‌ت تووشی به‌دخوراکی ده‌که‌ن» یاخود ثه‌و رنگایانه‌ی که ژه‌هره‌کان ههرهشهت 
لیده‌که‌ن) لهم رووهوه ده‌ست بکه به گقر‌انکاریه‌کان. 

_ دلنیابه لهوه‌ی که به‌لایه‌نی که‌مه‌وه هه‌ندیک یاخود زیاتری خواردنه‌کانت به 
خاوی بخویت. به‌لایه‌نی که‌مه‌وه هه‌ندیک میوه و سهوزدى فرتش و ئه‌ندامی بکړه. 
هه‌روه‌ها گوشتی سوری ثه‌ندامیش. برین یاخود نه‌هتشتنی چوار که‌وره‌که له ژیانتدا: 
شه‌کر. ثاردی سپی» به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان و پونی پروسیس کراو. 

_ راهینان له‌سه‌ر نامقژگاریه‌کانی تیکه‌لکردنی گونجاوی خوراک و ریگاکانی ثاماده 
کردنی خوراکی کاریگه‌ر بکه. بق دلنیابوون له‌وه‌ی که باشترین به‌ها خوراکیت ده‌ست 


ده‌که‌ونت: له و خوراکانه‌ی که ده‌یان کریت. 


منتدی إقراً الثقاق 


_ ددست بكه به وه‌رگرتتی تهواوكهرى خؤراكى كوالتتى به‌رز. 

_ راهينانى وه‌رزشی و جوله بكه به به‌شیک له هه‌موو رؤذيك. 

_ په‌یوه‌ندیه کومه‌لایه‌تی و خیزانیه‌کانت په‌روه‌رده بکه. پلاننک دابنی» پاشان 
هه‌موو هه‌ولی خۆت بده بق هینانه‌دی ثه‌و پلانه. 

_ ثهى ده‌رمانانه دیاری بکه که به‌کاری ده‌هینیت (ده‌رمانی پزیشکی باخود نه‌وانه‌ی 
بق رابواردن به‌کاریان ده‌هینیت)» دواتر خه‌یالی ثه‌وه بکه که چه‌ند به‌باشی کار ده‌که‌یت 


به‌بی ثه‌وان. 


كورانكاريهكى رەگ 9 ریشه‌یی له‌روانگه‌دا 

کاتنک بير له شتوازى زيانت ده‌که‌یته‌وه» و نهو ناوجانه ديارى ده‌که‌یت که يتويسته 
گورانکاری تیدا بکریت. بهشيوهيهكى زياتر سهيرى تیروانینی كشتى خۆت بكه. 
سهبارهت به تهندرووستى و نهخوشى. تهندرووستى نهو شتهیه كه ههموومان 
ده‌مانه‌ویّت. بهلام كهممان به جدى بيرى لی ده‌که‌ینه‌وه» تا ئهوكاتهى نەخۆش ده‌که‌وین. 
ئەم سياسهتهش بی كهلكه. سيستمى نوټی براكتيكى بق هه‌لبژاردنی تهندرووستى كه 
لەم يهرتووكهدا پشکه‌ش كراوه جياوازه له ريبازه تاساييهكانى ديكه. ثهم شسیوه 
نوییه‌ی "بينين"ى تهندرووستى و نه‌خوشی ئهوهنده ساده‌یه که‌وا له تاک ده‌کات 
به‌رپرسیاریه‌تی له ئەستۆى خویدا بیت. نهم تواناسازیه ده‌توانیت يارمهتيدهر بت بق 
کوتایی هینان به يهتاى تتستاى نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کانمان» و ئهو نه‌خوشیانه‌ی 
لەگەل تتيهربوونى کات خراپتر ده‌بن» و به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو ته‌ندرووستی کگه‌له‌که‌مان 
باشتر ده‌کات. وه‌ک ينم وتی. یه‌کیک لهو که‌سانه‌ی که یارمه‌تیمدا روانگه‌ی خزی 
بگوریّت براكهم بوو. له سالی ۱۹۹۱ به شیرپه‌نجه‌ی پرزستاتی پنشکه‌وتوو دیاریکرا. 
هو پسپوره‌ی که نه‌خوشیه‌که‌ی ددست نیشان کردبوو پیی وتبوو که ئهو گرنیه 
ثه‌وه‌نده گه‌وره و به‌ربلاوه تەنانەت ناشتوانیت نه‌شته‌رگه‌ری بکات. براکه‌م بتى وترا که 
هیچ چاره‌سه‌ریکی پزیشکی بق قزناغه شیرپه‌نجه‌ییه پنشکه‌وتووه‌که‌ی ثه‌و بوونی نیه. 
"پزیشکی مودیرن" هیچ شتیکی نيه تا پنشکه‌شی بکات. براکه‌م هه‌ستی به له‌ناوچوون 
ده‌کرد. له‌کوتایدا پزیشکیکی دوزیه‌وه که ئاماده‌یوو نه‌شته‌رگه‌ری بق بکات» سهره‌رای 


ثه‌که‌ره خراپه‌کانیش نه‌شته‌رکه‌ریه‌که سه‌رکه‌وتوو بووء به‌شیوه‌یه‌کی سنوردار؛ به‌هوی 


منتدى إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نهخؤش مه‌به ' 


له 


نینگیزبه‌وه: رول 


ان عندالله محمد 





ı Never Be sick again 


ثه‌وه‌ی نەشتەرگەريەكە نهيتوانى ههموو شيريهنجهكه لاببات. 01005۷ (وهركرتنى 
شانه‌یه‌ک له جه‌سته بو پشکنین) تامازدى به‌وه ده‌کرد كه شیرپه‌نجه‌که به هه‌موو له‌شی 
براکه‌مدا بلاوبزته‌وه. پنشبینی ده‌کرا که تا ٦‏ مانگ يان سی سالی تر بژی. و هیچ كەس 
له دوخی ثه‌ودا زیاتر له ٥‏ سال نه‌ژیاوه. 

له‌کاتیکدا من نهم به‌شه ده‌نووسم. ۱۱ سال تنپه‌ریوه به‌سهر نه‌شته‌رگه‌ری 
براکه‌مدا. له نستادا ژیانیکی زور باش و ته‌ندرووست ده‌ژی, به‌لام چون نه‌وه‌ی کرد؟ 
سهره‌تاء پنویست بوو که روانگه‌ی خوی بگورنت. سیستمی باوهرپیکراوی ئێستا 
ده‌یوت که ده‌بوو براکهم ماوه‌یه‌کی زور پیش ئيستا بمردایه. براكهم له‌بری ثه‌وه‌ی 
شيريهنجه وه‌ک سزایه‌کی مه‌رگ قبول بکات. ده‌ستی کرد به به‌ره‌نگاری بسق 
که‌رانندنه‌وه‌ی فرمانی اسایی خانه‌کانی. تنگه‌یشستنی نویی يدك نه‌خوشی دەڵێت؛ 
نه‌خوشی ته‌نها دوو هؤكارى هه‌یه (به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون). چاره‌سه‌رکردنی 
هم دوو هؤكاره به‌درتژایی شەش رنگاچاره‌که ده‌توانیست چاره‌سهری ته‌واوی 
نه‌خوشیه‌کان بکات. چاک بوونه‌وه‌ی براکهم له‌ثه‌نجامی گورانکاریه‌کی رهگ و 
ريشهييهوه له خؤراكدا بوو, هه‌روه‌ها زیادکردنی فیتامینه‌کان و ترشه‌چه‌وریه‌کان 
بنه‌رٍه‌تیه‌کان و به‌کارهینانی کرکراگه‌ی قرشی به‌ستووء به‌بی به‌کارهینانی چاره‌سه‌ری 
کیمیایی و تیشک. چاره‌سه‌ره شیرپه‌نجه ته‌قلیدیه‌کان هیچ شتتک ناکه‌ن بق پنچه‌وانه 
کردنه‌وه و چاره‌سه‌رکردنی هوکاره بنچینه‌ییه‌کانی شیرپه‌نجه (نائاسایی بوونی کیمیای 
خانه‌کان)» و زیانیکی ویرانکه‌ر به جه‌سته ده‌گه‌یه‌نیت. گرنگترین ثه‌و هه‌نگاوانه‌ی که 
ده‌توانیت بیگریته‌به‌ر بق گورینی روانگه‌ی خوت بف ته‌ندرووستی, که له ریگه‌یه‌وه 
ریژه‌ی مردن و نه‌خوشی كام ده‌بیته‌وه» ثه‌وه‌یه که روانکه‌ی خوت له لایه‌کی ثهم 
هاوکیشهوه بگوریت بو لایه‌کی تر. به مانای ثه‌وه‌ی دووباره چاو بخشینیته‌وه به 
جیاوازیه‌کانی نیوان: 

_ چاودیری نه‌خوشی, به‌رامبه‌ر چاودیری ته‌ندرووستی. 

_ ده‌ستنیشان کردنی نیشانه‌کان, به‌رامبه‌ر رِیگری كردن له نه‌خوشی. 

_ چاره‌سه‌رکردنی نیشانه‌کان. به‌رامبه‌ر دووباره كهراندنهودى ته‌ندرووستی. 

_ يشت به‌ستن به پزیشکه‌کان. به‌رامبه‌ر يشت به‌ستن به خوت. 


2-2 خواردنی خواردنه ساخته‌کان» به‌رآمیه‌ر خواردنی خواردنه راسته‌قینه‌کان. 


_ میکروبه‌کان دهبنههؤى نەخۆشى› به‌رامبه‌ر چاره‌سهرکردنی سیستمی به‌رگری. 
_ ژیانی ژه‌هراوی, به‌رامبه‌ر ژیانی بی ژه‌هر. 
_ ژیانیکی چالاک. به‌رامبه‌ر نه‌خوشی راهاتن به دانيشتنه‌وه. 


_ با له نزیکتره‌وه بروانینه ئەم گورانکاریانه له روانگه‌دا. 


چاودتری نه‌خوشی. به‌رامبه‌ر چاودیری ته‌ندرووستی 

پراکتیزی پزیشکی نیستا په‌یوه‌ندی به چاودیری ته‌ندرووستیه‌وه نیه: به‌لکو 
په‌یوه‌ندی به چاودیری نه‌خوشیه‌وه هه‌یه. پزیشکی مودیرن يشت بهو باوهړه 
ده‌به‌ستیت که تق ته‌ندرووستیت تا ثه‌وکاته‌ی که نه‌خوشیه‌کت لى دهردهدكهوتت و 
دوست نیشان ده‌کریت. دواتر ثه‌رکه‌که كدوديه که ناونگ له نه‌خزشیه‌که يتوت 
(01397056) و نیشانه‌کانی سه‌رکوت بکریت (چاره‌سهر). ئەم روانگه‌یه چاوه‌ری 
ده‌کات نه‌خوشیه‌که رووبدات: ههول نادات بق پیوانه‌کردنی ته‌ندرووستی له سهره‌تای 
خراپ بوونیدا: کاریگه‌ریه‌کانی به‌ها خوراکیه‌کان» ژه‌هره‌کان» ره‌فتار فه‌راموش ده‌کات: 
هه‌روه‌ها که‌مینک تیگه‌یشتن. یاخود هیچ تينهكهيشتنيك ناخاته‌روو سه‌بارهت به 
تواناکانی جه‌سته بۆ چاککردنه‌وه‌ی خوی. نه‌خزش هیچ ده‌سهلاتیکی نيه و. هه‌روه‌ها 
خهرجيه داراییه‌کانی زور گه‌وره‌یه. پزیشکی مؤديرن له چاره‌سهرکردنی دوخه 
کتوپره‌کان و جهلته‌دا باشتره, هه‌روه‌ها له ئەنجامدانى نه‌شته‌رگه‌ریداء به‌لام خراپه له 
رێگریکردن و چاککردنه‌وه‌ی نه‌خوشی» چونکه به‌ته‌واوه‌تی ئاماده نيه بق ده‌ستنیشان 
كردن و چاره‌سهر کردنی دوو هوکاره‌که‌ی نه‌خوشی. نهو روانگه نوییه‌ی که لهم 
په‌رتووکه‌دا پنشکه‌ش کراوه. لهسهر بنه‌مای چاوه‌روانی کردنی پوودانی نه‌خوشی نیه, 
به‌لکو به‌شنوه‌یه‌کی چالاکانه کار ده‌کات بق ریگری كردن له نه‌خوشی. تهكهر نه‌خوشی 
به‌راستی روویداء ثه‌وا پنویسته به دوای هؤكاره راسته‌قینه‌که‌یدا بگه‌ریین و دووباره 
ته‌ندرووستیمان بگه‌رینینه‌وه» له ریگای چاره‌سهر کردنی ثهو هؤكاره بنچینه‌ییه. نهم 
شیوازه ئاماژه به تواناى خورنکخستنه‌وه و خوق‌چاککردنه‌وه‌ی چه‌سته ده‌دات. هه‌روه‌ها 
ده‌گه ریت به‌دوای به‌رزکردنه‌وه‌ی ئاستی ته‌ندرووستی له‌رنگه‌ی یارمه‌تیدانی جه‌سته. بق 
کارکردن بهو شیوه‌ی که دیزاین کراوه بز نه‌نجامدانی. نهم شیوازه هه‌موو نهو شتانه 


ده‌گریته‌وه که فیری بووین ده‌رباره‌ی کاریگه‌ری به‌ها خوراکیه‌کان و ژه‌هراوی بوون و 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ` 


~ı Never Be sick again 


ره‌فتار. بيروراى بنجينهيى تهوديه كه ته‌ندرووستی هه‌لبژاردنیکه و به نزیکه‌یی ههموو 
نهخوشيهك ریگری لی ده‌کریت. 


ده‌ست نیشان کردنی نیشانه‌کان. به‌رامبه‌ر ریگری كردن له نه‌خوشی 

پروسه‌ی دوست نیشان کردنی نه‌خوشیه‌ک به‌نده له‌سهر چاوه‌روانی کردنی 
ده‌رکه‌وتنی نه‌خوشیه‌که» پاشان به‌ستنه‌وه‌ی نیشانه‌کان بهو شته‌ی که پنی ده‌لین 
نه‌خوشی, بهم شیوهیه. نه‌و کومه‌له نیشانه‌یه که نه‌گوریه‌ک و ناوتكى به به‌ردا ده‌کریت. 
ئەم چالاکیه ده‌کریت زور كران بیّت و کاتیکی زور بخایه‌نیت. و زورینه‌ی جاريش 
مه‌ترسیداره بق نه‌خوش. لەگەل ئەوەشدا چی به‌ده‌ست دیت؟ ثايا ثه‌مه هوکاری 
کیشه‌که‌مان بئ ده‌لیست یاخود چونیه‌تی چاره‌سهر كردنى؟ هه‌موو جاریک نا. 
له‌به‌رثه‌وه‌ی ته‌نها به‌ک نه‌خوشی بوونی هه‌یه. به‌سه‌ربردنی کاتیکی زور. خه‌رج کردنی 
پاره و سامانیکی زور بق پندانی گروپیک له نیشانه‌کان بق ھەر یه‌کیک لهو هه‌زاران 
ناوه بی مانایانه چالاکیه‌کی به‌رهه‌مدار نیه. 

له‌به‌رنه‌وه‌ی تيشكى حؤى خستۆتەسەر ددست نیشان کردن. و چاره‌سهرکردنی 
نه‌خوشیه‌که دوای روودانی» پزیشکی مودیرن خوی نیفلیج کردووه. هه‌ربویه ناتوانیت 
په‌تای نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کانمان يتجهوانه بكاتهوه. ناتوانیت به‌رده‌وام بینینی 
نه‌خزشی وه‌ک شتیک که بلیی هه‌وره بروسکه‌به‌ک لنیدابنت: که‌سانی نه‌ندرووست باش 
نه‌خوش ناکه‌ون. تاکه رتكا بو که‌مکردنه‌وه‌ی نهخؤشى به‌رزکردنه‌وه‌ی ته‌ندرووستیه و 


به‌و شنوه‌ش ھەر له سهره‌تادا رنگری له نهخؤشيهكه ده‌که‌یت. 


چاره‌سهرکردنی نیشانه‌کان به‌رامبهر دووباره گه‌راندنه‌وه‌ی ته‌ندرووستی 

باشترین رٍیگا بو مامه‌له‌کردن له‌گه‌ل ھەر كتشهيهكدا (له کارداء ژیانی تایبه‌تیدا» 
ثه‌ندازیاری» هتد). ددست نیشان کردنی کیشهکه. و چاره‌سهرکردنی ثه‌و هزکاره‌یه, 
پاشانیش كنشهكه چاره‌سهر ده‌بیت. به‌داخه‌وه» پزیشکی مودیرن تیشک ناخاته سەر 
ددست نیشان کردنی هزکاره‌که. 

پزیشکی ته‌قلیدی نیشانه‌کان سه‌رکوت ده‌کات. به‌گشتی له‌رنگه‌ی ژه‌هراوی کردنی 


نه‌خزشه‌کانه‌وه به‌پندانی ده‌رمانه ژه‌هراویه‌کان. و لابردنی به‌شه گرنگه‌کانی جچه‌سته. 


منتدی إقراً الثقاق 


ياخود بهركهوتنى نه‌خوشی بهو تیشکانه‌ی كه هؤكارى شيريهتجهن؛ هه‌ندی جار› ھەر 
سى چاره‌سهره‌که‌ش بهكارديئن بق نه‌خوش. لەگەل ثهوهشدا نهخوؤشيهكه به 
دریژخایه‌ن دهمينتتهوه. هه‌روه‌ها خهرجيهكانى كرنكيدان بهو نەخۆشيەش بهردهوام 
به‌رز ده‌بیته‌وه بق تاستى ناجیگیر. نه‌خوشیه‌کان چاره‌سهر دهبن. له ریگه‌ی به‌ها 
خوراکیه‌کان و له‌ناوبردنی ژه‌هره‌کان, نەک له ریکه‌ی ده‌رمان و چه‌قزی تیژی 


نه‌شته ر گه‌ریه‌وه. 


يشت به‌ستن به پزیشکه‌کان. به‌رامبهر به يشت به‌ستن به خوّت 

ززرینه‌ی خه‌لکی چاوه‌ری ده‌که‌ن تا نەخۆش ده‌که‌ون, پاشان ده‌چن بؤلاى پزیشک. 
بهو هیوایه‌ی باش ببنه‌وه. منيش همهم کرد کاتیک نه‌خوش کهوتم. ته‌نها بوئه‌وه‌ی 
درک به‌وه بکهم که پزیشکه‌کانم هیچ بيرؤكهيهكيان نیه, که چون چاکم بکه‌نه‌وه. ئەم 
کرداره وا ده‌کات به‌رپرسیاریه‌تی ته‌ندرووستیمان له ئه‌ستوزی خوماندا نه‌ینت. ثايا 
به‌رٍاستی كيمه باوه‌رمان وايه ثیمه ده‌توانین خوراکی ناته‌ندرووست بضوین» و 
شیوازیکی ژیانی ناته‌ندرووست بژین. و پاشان بچین بو لای پزیشک و باشمان 
بکاته‌وه دوای ثه‌وه‌ی یمه زور به‌سه‌ختی کارمان کردووه بو ثه‌وه‌ی خومان نه‌خوش 
بخه‌ین؟ 

له‌شساغی و نهخؤشى هه‌لبژاردنه. ثیمه. وه‌ک کومه‌لگه و تاک. ئەم هه‌لبژاردنانه 
ثه‌نجام ده‌ده‌ین. ثه‌مرق, ته‌ندرووستی له چه‌ندین ئاستدا له‌مه‌ترسیدایه. ئەگەر بمانه‌ویت 
ته‌ندرووستیمان باشتر بکه‌ین. ریگری له نه‌خزشی بکه‌ین. یاخود پیچه‌وانه‌ی بکه‌ینه‌وه. 
ته‌مه‌نمان دریَژ بکه‌ین» ده‌بیّت بژارده‌ی تایبه‌ت بکه‌ین بف قه‌ره‌بوو کردنه‌وه» ناتوانین 
يشت به پزیشکه‌کان ببه‌ستین بق چاک بوونه‌وه‌مان دوای ثه‌وه‌ی ده‌یان سالمان 
ته‌رخان کرد بق نه‌خزش خستنی خومان» به نزیکه‌یی هه‌موو پزیشکه‌کان له مؤديلى 
کونی چاودیری نه‌خزشی گیریان خواردووه و هیچ بيرؤكهيهكيان نیه, که چۆن 
خانه‌کان بگه‌ریننه‌وه بق باری ته‌ندرووستی خویان. 

به‌رپررسیاریه‌تی نه‌ندرووستی به‌رپرسیاریه‌تی خومانه. و پنویسته نهم شته فیری 
منداله‌کانمان بکه‌ین» تا ثه‌وانیش بتوانن داوای مافی زگماکی خؤيان بکه‌ن. بق ژیانیکی 


دوور و درئق و ه‌ندرووست. پنوسبه له‌سه‌رمان داوای گورانکاری گه‌وره بکه‌ین له 


و 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه 


خۆش مه‌به ۰ ¬ 


Never Be sick again 


حكومهت و کومه‌لگاکه‌مان. بۆچى ريكه ده‌ده‌ین ثامیری خواردنهوه كازيهكان و شيرينى 
بیته ناو قوتابخانهكانمانهوه؟ بۆچى بیمه‌ی يزيشكى چاره‌سهره تهقليديه شکست 
خواردووه‌کانی په‌رده‌پوش کردووه. به‌لام بۆچى؟ 

بۆچى رکه به حوکمه‌ته‌که‌سان ده‌ده‌ین که پشستگیری پیشه‌سازی شه‌کر و 
شیره‌مه‌نی بکات؟ بوچی رنگه به خواردنه بزماوه ده‌ستکاری کراوه‌کان دەدەن که 
بفروشرین به‌بی ناونیشان و به‌بی پشکنینی پنویست بق سهلامه‌تی؟ بؤجى شيمه 
به‌رده‌وام رنگه به به‌کارهینانی فلزراید ده‌ده‌ین له ثاوی خواردنه‌وه‌ماندا؟ بزچی نیمه 
به‌رده‌وامین له رنگه‌دان به پزیشکی ددانه‌کان بق دانانی جیوه له ده‌می خهلكدا؟ پنویسته 


هه‌موومان ئه‌مانه و چه‌ندین پرسیاری تر دوست نيشان بکه‌ین. 


خواردنی خواردنه ساخته‌کان به‌رامبه‌ر خواردنی خواردنه راسته‌قینه‌کان 

تا نه‌وکاته‌ی جوم په‌روه‌رده کرد وامده‌زانی ثه‌وه‌ی له سوپه‌رمار کنت ده‌مکری 
خواردنى راستهقينهيه. زور جتى سه‌رسامیه که خواردنتکی راست‌قینه له 
سويهرماركتتيكدا بدؤوزيتهوه. بیهینه پێش چاوت. ئەگەر كهسيك هاوار بكات و پیی 
راكهيانديت که ثه‌وان زور بهتوندى بيكهاتهى بهها خؤراكيهكانى ناو خواردنهكانى 
ئێمه‌يان كەم کردزته‌وه. لەگەل ئەوەشداء نهم شبه به‌ته‌واوه‌تی روویداوه. هاواره‌که 
له‌کویدایه؟ ثيمه هه‌موومان خؤراكى بیبه‌ش له به‌های خوراکی, زههراوى. ساخته 
ده‌خزین. که سه‌لمینراوه نهم خواردنانه نه‌توانای پشتگیری کردنی ته‌ندرووستی مروقی 
ههيه نه ثاژه‌لیش. 

به‌دریژایی نهم يهرتووكه. سه‌یری میژووی خوراکی مرؤق و ژینگه‌که‌مان کرد. 
هه‌روه‌ها چون به‌رپژه‌یه‌کی به‌رچاو ئەم دوانه كؤراون» بەتايبەتى له سبه‌ده‌ی رابردوو. 
خانه‌کانمان دیزاین کراون بو پنداویستی خوراکی دیاریکراو. كه چیتر رازی نابن به 
خوراک و شیوازی ژیانی مودیرن. بو به‌ده‌ست هینانی ته‌ندرووستی نموونه‌یی» 
پنویسته رزژانه ههموو نه‌و به‌ها خوراکیانه به‌ده‌ست بهينرت که نیمه پنداویستی 
بزماوه‌یمان ههيه بویان. "لاینس بولینگ ی براوه‌ی نوبل نووسیویه‌تی. خوراکی مؤديرن 
توانای دابین کردنی بری گونجاوی به‌ها خؤراكيه پنویسته‌کانی نیه. تەنانەت بژارده‌ی 


خواردنی باشیش بکه‌ین. به وته‌ی زانای ديار ئیمانویل شیراسکین. زیاتر له 7 ١٠/ى‏ 


دانيشتوانى ثهمريكا تووشى به‌دخوراکی بوون. زورینه‌مان تتسنا به‌ده‌ست بهد خؤراكى 
بن شوماره‌وه دهنالتنين. به‌هزی خوراکی دهولهمهند به کالوری (له شه‌کر و نانی سپی) 
و هه‌ژار له به‌های خوراکیدا. چونکه سه‌رچاوه‌ی خوراکه‌کان نانه‌ندرووستن, نه‌وه 
له‌دوای نه‌وه به‌رده‌وام بووه. تتسنا ده‌بینین که ته‌واوی دانیشتوان هیچ تیروانینتکی 
راسته‌قینه‌یان نيه بق "ته‌ندرووستی . نه‌خوشی بوو به باو. هه‌ربزیه ثیمه خومان به 
ته‌ندرووست ده‌زانین. 

ته‌واوی دانیشتوان ئێستا تووشی ثه‌و نه‌خزشیانه بوون. که بیگومان په‌یوه‌ندی به 
که‌می به‌ها خوراکیه‌کانه‌وه هه‌یه, به‌لام نیمه هنشتا بهو شیوه‌یه هه‌ژماریان ناکه‌ین, 
ئەمەش به‌هوی نه‌وه‌ی که یمه به‌ده‌گمه‌ن تووشی به‌دخوراکی ئاشکرا دهبين» وه‌ک 
نه‌خزوشی 50۲۷۷ (بریتیه له که‌می فیتامین 0)). 06۱12973 (که‌می فیتامین 83). 
8615611 (که‌می فیتامین 81). هه‌ربزیه به‌دخوراکی ودك به‌شداریکه‌ریکی گه‌وره‌ی 
نهم نه‌خوشیانه نابینرنت. به‌لام له‌راستیدا وایه! 

که‌می به‌ها خوراکیه‌کان له خواردنه مقدیرنه‌کاندا» ده‌بیته‌هوی درووست کردنی 
چه‌ندین کیشه له‌وانه: که‌مبوونه‌وه‌ی ته‌واوی توانا و به‌رگری دژی ههوکردنه‌کان» 
پیربوونی پیش وه‌خته» سهرما و ههلامه‌ت. زیپکه» کلوربوونی ددان. نه‌خوشی ثهقلى, 
نه‌خوشی دل. شیرپه‌نجه, فشه‌لبوونی یسک نه‌خزشی گورچیله» نه‌خوشی سیه‌کان» 
نه‌خوشی خودبه‌رگری, كەم خوینی. شه‌کره. هه‌ستیاری, كەم و کوری زگماکی. 
تالوده‌بوونی کهولی, كەم توان‌ایی فیربسوون, ره‌فتاری تووندوتیژی و زیاتریش. 
هه‌رچه‌نده ثهم کنشانه هه‌لگری ناونیشانی نه‌خوشی جوراوجورن, به‌لام هه‌موویان 
ده‌رئه‌نجامی نه‌خوش که‌وتنی خانه‌کانه. گرنگ نيه كام له به‌شه‌کانی له‌ش نه‌خوش 
ده‌که‌ون. چونکه هو ریگایه‌ی که رتكرى نه‌خوشی پی ده‌کرنت. یاخود ته‌ندرووستی 
دووباره ده‌گه‌رینیته‌وه. هه‌ميشه هه‌مان شته. ئهوه بده به خانه‌کانت که پنویستیان 
پییه‌تی» و لهو شتانه بیانپاریزه که پنویستیان پیی نیه. به نزیکه‌یی هه‌موو سه‌وزه و 
میوه‌ی سوپه‌رمارکیته‌کان له خاکی ماندوودا که‌شه‌یان کردووه که كەم به‌های 
خوراکین و رنژه‌یه‌کی به‌رزی ژه‌هره‌کانیان تندایه. خواردنه ناستاندارده‌کان ززرینه‌یان 
پنش پنکه‌یشتنیان لی کراونه‌ته‌وه» بوئه‌وه‌ی بتوانرنت به‌بی زیان ههلبكيرين و باربکرین. 


زذرینه‌ی جار خواردنه‌کان له‌رووی کیمیاییه‌وه چاک ده‌کرین. بزثه‌وه‌ی زیاتر له ره‌فه‌ی 


هدركيز دووباره نه‌خزش مه‌به -١‏ 


;ı Never Be sick again 


سويهرماركتتهكاندا بمتننهوه. به‌شیکی زوری خواردنه‌کانمان پروسیس کراون و له 
پاکه‌ت و قتونراون. ثهو به‌ها خوراکیه که‌مه‌ش که تیدا ماوه لاده‌بریت. ثایا كەس پیتی 
وايه دونات" که له ثاردی سپی و شه‌کر درووست کراوه و خراوه‌ته ناو پونی بۆگەن 
بووه‌وه خوراکی راسته‌قینه‌یه؟ خوراکی راسته‌قینه. ه‌ندامیه. فریشه, کاله, پرقسیس 
نه‌کراوه به‌شیوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی رووه‌کیه. ثاردی سپی» شه‌کر. شيرء ایس كرتم و قاوه 
خواردنی راسته‌قینه نین. هه‌روه‌ها ته‌ماته. پرته‌قال و موز به‌شیوه‌ی ته‌قلیدی نه‌چینراون 
و پیش وه‌خته لى کراونه‌ته‌وه. ئهوه ھەر باسی خه‌یار و سیوه کونه به مومکراوه‌کان 
ناکه‌م. بۆ ریگری كردن له نه‌خوشی, یاخود بق گه‌راندنه‌وه‌ی ته‌ندرووستی, پویسته 
بوه‌ستین له خواردنی خوراکه ساخته‌کان و بگه‌رنینه‌وه بق ئهو خواردننانه‌ی که 


باوباپیره ته‌ندرووسته‌کانمان خواردوویانه: خواردنی راسته‌قینه. 


میکروبه‌کان. به‌رامبه‌ر هو‌کاری راسته‌قینه‌ی نه‌خو‌شی 

هه‌له تیکه‌یشتنی باو ثه‌وه‌یه که مايكرق ثزرگانیزمه‌کان (میکرزبه‌کان) هزکاری 
هه‌وکردنه‌کانن. بهلام بؤئهودى ببیته هؤكارى راسته‌قینه» دەبێت مایکرق تؤركانيزمهكان 
هه‌موو کاتیک هه‌مان کاریگه‌ری به‌رههم بهینن, که ثه‌مه‌ش وانیه. هه‌موو که‌سیک به 
به‌رکه‌وتن به ثورگانیزمیکی دیاریکراو نه‌خوش ناکه‌ویت. و هه‌موو ثه‌وانه‌ی که نەخۆش 
ده‌که‌ون هه‌مان پله‌یان نیه. له‌راستیداء که‌سیک که تووشی نه‌خوشی هه‌وکردن بیت. يان 
نا په‌یوه‌سته به هاوسهنگی نیوان جهند فاکته‌رنک, وه‌ک دژواری ورگانیزمه‌کان» 
ژماره‌ی تؤركانيزمهكان و له هه‌مووشی گرنگتر. دوخى به‌رگریان. ثیمه له ده‌ریایه‌کی 
مایکرق تؤركانيزمهكاندا ده‌ژین. به‌لام نه‌خوشمان ناخهن, تا ثه‌وکاته‌ی هاوسه‌نگی 
سرووشتی نیسوان خومان و ثه‌وان ده‌گورین. ييكهوه ژیسانی ناس‌ایمان لەگەل 
میکروبه‌کان, ته‌ندرووستیمان» مسؤكهر ده‌کات نەک ژینگه‌یه‌کی بی ميكرؤب. کاتیک 
یمه شه‌کر و خؤراكى بی به‌های خوراکی ده‌خزین؛ هه‌روه‌ها خزمان دەخەينەبەر 
تووشبوون به ژه‌هره‌کان. تووشی کنشه‌ی خهو ده‌بین. شکست ده‌هینین له کردنی 
وه‌رزش و خوگونجاندن لەگەل ستریس داء ثه‌وا سیستمی به‌رگریمان لاواز ده‌بیت و 
ده‌رگاکه ده‌که‌ینه‌وه بق هاتنه ژووره‌وه‌ی هه‌وکردنه‌کان» دواتريش ثیمه لومه‌ی 


میکروبه‌کان ده‌که‌ین, که له‌راستیدا ده‌یکه‌ین, له‌بری ثهودى دوودل بين سهبارهت به 


بوونى میکروبه‌کان و په‌له بكهين له وه‌رگرتضی کوتانی ههلامهت و به‌کارهیشانی 
سابوونی دژه بهكترياء به‌رزکردنه‌وه‌ی ئاستی سیستمی به‌رگریمان ده‌بیّته رنگایه‌کی 
زور باشتر و کاریگه‌رتر. نهو روانگه‌یه‌ی که دهلییت میکروبه‌کان (967۳05) هوکاری 
نه‌خوشین له ئیمه‌دا ره‌گی داکوتاوه» زور زه‌حمه‌تی هه‌یه بق گورانکاری شیوازی نونی 
بیرکردنه‌وه: به‌لام بق دوورکه‌وتنه‌وه له هه‌و کردنه‌کان دهینت به‌ته‌واوه‌تی نه‌وه بکه‌ین. 
که‌سانی وه‌ک هوانزاکان تا سهده‌کانی ژیانیان ده‌ژیان به‌بی ثه‌وه‌ی هیچ کاتنک 
تووشی سهرمایه‌ک ببن» نەک له‌به‌رئه‌وه‌ی کوتانی دژ به هه‌لامه‌تیان وه‌رده‌گرت. به‌لکو 
له‌به‌رثه‌وه‌ی ته‌ندرووست بوون و سیستمی به‌رگریان بههيّز بوو. له‌راستیداء که‌سانی 
نه‌خوش, نه‌خزش ده‌که‌ون. کیشه‌که ثه‌وه‌یه ئێمه ده‌یان سال به‌سه‌ر ده‌به‌ین بق نه‌خوش 


خستنی خومان. هه‌موو نهو کاته‌ش وا بير ده‌که‌ینه‌وه که ته‌ندرووستین. 


ژیانی ژه‌هراوی. به‌رامبهر ژیانی بی ژه‌هر 

بیهینه يتش چاوت که چی رووده‌دات ثه‌گه‌ر که‌سیک بانگه‌شه‌ی ثه‌وه بکات» که 
پلانی داناوه بو ژه‌هراوی کردنی خواردنه‌که‌مان» ماله‌کانمان. شوینی کاره‌کانمان, 
یاخود. ته‌واوی هه‌ساره‌که ژه‌هراوی بکه‌ن؟ ثنمه توره ده‌بین, له‌گه‌ل ئه‌وه‌شدا ئەم 
ژه‌هراوی بوونه روویداء بهلام كەم كەس توره بوون. ثیمه به‌رده‌وام پنمان وتراوه که 
بریکی كەم له ژه‌هره‌کان پارنزراوه. به‌لام نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کان به‌ربلاون, به‌هزی 
نه‌و بره که‌مه‌ی ژه‌هره‌کان. کاتیک پبکه‌وه زياد ده‌کرین» سیسنمه‌کانی لابردنسی 
ه‌هره‌کانمان له‌کار دەخەن. و له توانای ثتمهدا نيه که له‌ناویان بهرينء پاشانیش له 
شانه‌کانماندا که‌له‌که ده‌ین. به ئاستێک که ده‌بنه‌هوی نەخۆش که‌وتن. 

هه‌ندنک له ژه‌هره‌کان. وه‌ک؛ مادده‌ی کیمیایی نس تروجین له دهدرمانه 
کشتوکالیه‌کان داء هه‌روه‌ها له بوتله پلاستیکی و خواردنه له قتونراوه‌کاندا, تەنانەت به 
بری زور بچوکیش سدلامهت نين و ناتوانریت به ته‌کنیکی اسایی بپنورین. ثيمه 
هه‌موو رزژنک خواردن ده‌خوین» و هه‌وا هه‌لده‌مژین و به‌رهه‌مه‌کان به‌کاردینین که 
ئەم ژه‌هرانه و چه‌ندین ژه‌هری زیانبه‌خشی دیکه‌یان تیدایه. له‌راستیدا هه‌ندیکیان 
ناتوانرێت خؤتيان لی لابه‌یت. به‌لام زورینه‌ی به‌رکه‌وتنه‌کانی ديكه هه‌لبژاردنه. ده‌بیت 


هه‌موو پوژیک ددست بکه‌ین به ثه‌نجامدانی بزارده‌ی جیاواز. سه‌باره‌ت بهو شتانه‌ی 
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هه‌رگیز دووباره نه 
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كه دەيخەينەسەر جه‌سته‌مان» ياخود ده‌یخه‌ینه ناوی» ههرودها سەبارەت بهو شتانه‌ی 
تووشی خومانیان دهكهين له شوینی كار. ثه‌وه‌ی دهيخؤينء تهودى لهبهرى ده‌که‌ین و 
ههرودها ثه‌وه‌ی ده‌یهینینه ناو مالهكانمان (ئه‌و به‌رهه‌مه تایبه‌تیانه‌ی به‌کاری دننین) 
له‌ژیر کونترولی راسته‌وخزی خوماندان. پنویسته ثه‌و تیروانینه‌مان بگزرین که ده‌لیت؛ 
ژه‌هره‌کان به برى بچوک سهلامه‌تن: پنویسته درک به‌وه بکه‌ین بره بچوکه‌کانی ژه‌هر 
ده‌توانیت به‌پنی کات له جه‌سته‌ماندا که‌له‌که ببن. زژرینه‌ی ثه‌مریکیه‌کان ئیّستا به 
سه‌دان مادده‌ی کیمیایی ده‌ستکردی مرۆف له چه‌سته‌یاندا که‌له‌که بووه؛ به‌لام هێشتا 


ده‌پرسین بق نه‌خوش کهوتین. 


ژیانیکی چالاک. به‌رامبه‌ر نه‌خوشی راهاتن به دانیشتنه‌وه 

جینه‌کانی مروف كهشهى سه‌ند» له‌کاتنکدا ثاستی چالاکی جه‌سته‌یی نموونه‌یی بوو. 
مرۆف له‌ماوه‌ی په‌ره‌سه‌ندنیدا ده‌بوایه لهرووى جه‌سته‌ییه‌وه چالاک بیت. بؤئهودى 
رزگاری ببیت. باوباپیرانمان خه‌لکانی ده‌شته‌کی بوونء که هه‌ميشه له جوله‌دا بوون, 
هه‌ميشه به‌دوای خواردن و خواردنه‌وه‌دا ده‌گه‌ران. بهو هؤيهشهوه نیمه په‌ره‌مان سه‌ند. 
له‌شی مرۆف لهراستيدا پنویستی به كاستيكى به‌رزی چالاکی جه‌سته‌یی ههیه, بوئه‌وه‌ی 
به شیوه‌یه‌کی ئاسایی کار بکات. بهم دواييانه به راشکاوی ئهم پیداویستیه چالاکیانه 
جیبه‌جی كرا له‌ریکه‌ی په‌یره‌وکردنی شیوازی ژیانی اسایی و به‌رهه‌م هین‌انی 
پنداویستیه‌کانی ژیان. له سه‌رده‌می پیش میژووه‌وه تا سهده‌ی رابردوو. خه‌لکی 
زورینه‌ی وزه‌ی جه‌سته‌ییان به سه‌ختی به‌کارده‌هیناء کاری رزژانه‌یان, ته‌نها له هه‌ولی 
به‌رهه‌م هینانی خوراک و په‌ناگه و جلوبهرگدا بوو. نه‌مرق تمه بی چالاکیترین خه‌لکین 
له میژووی مرؤقايهتيداء که راهاتووین به‌دانیشتن. بق به‌ده‌ست هینانی ته‌ندرووستی, 
پنویسته روانگه‌ی خومان بكؤرين که ده‌لیست؛ ده‌توانین هه‌ميشه دانیشین و 
ته‌ندرووستیش بین. خوشبه‌ختانه بق هه‌موو ئهو که‌سانه‌ی که هه‌ميشه دانیشتوون: 
ریگایه‌کی ساده به‌رده‌سته بق چاره‌سهرکردنی ئەم كتشهيه: وه‌رزشی بازدان لەسەر 
جه‌مپ (658010110179)). سه‌یری پاشکوی 0 بکه بق زانیاری زیاتر. 


داهاتوو نيستايه 

دواى ثه‌وه‌ی خؤم له لێواری مه‌رگ که‌رانده‌وه» و تهندرووستيم گه‌رانده‌وه. دواى 
شانزه سال له تسویزینه‌وه و ثه‌زموون, بهو ثهنجامه كهيشتم تاکه رنگا که 
كؤمهلكاكهمان دهوهستينتت له ھەرەس هينانى ته‌ندرووستی, تهوديه كه بير و باوه‌رمان 
بگورین سهبارهت به تهندرووستى و نه‌خوشی. يتشكهوتنى كهوردى داهاتوو له 
چاودیری تهندرووستيدا لهلايهن نهو كهسانهوه سهركردايهتى ده‌کرنت رازى بوون که 
به‌رپرسیاریه‌تی تايبهتى تهندرووستى خویان لهئهستو بكرن هه‌روه‌ه | خویان 
په‌روه‌رده ده‌که‌ن و ثهو هه‌لیژاردنانه ثه‌نجام دەدەن که هاوکنشهی ته‌ندرووستی 
تایبه‌تی خویان دوور ده‌خانه‌وه له نه‌خوشی و هه‌روه‌ها ده‌یانبات به‌ره‌و ته‌ندرووستی. 
کاتیک زماره‌یه‌کی ززری خه‌لک سهيرى شتیک ده‌که‌ن به هه‌مان رٍیگاء ئهم سیستمی 
باوه‌ره نیمه به نموونه‌یی (08۳301977) نساوی ده‌به‌ین. 3۲309۲۳ ۳ه‌کان ده‌بنه 
ژیریه‌کی په‌سه‌ندکراو» ههروهها ثيمه زيانمان و بریاره‌کانمان به گویره‌ی ثه‌و 
بیرکردنه‌وه ته‌قلیدیانه سه‌بارت به ته‌ندرووستی و نه‌خوشی و ده‌رمان ليك ده‌ده‌ینه‌وه. 
دووباره ثه‌و بیروباوه‌رانه ه‌چاو بکه‌ره‌وه که ریبه‌ری ژیانت ده‌که‌ن و کاریگه‌رن له 
چاره‌سه‌رکردنی کنشه‌کانتدا. چاو بهو بریارانه‌د! بخشینه‌وه که ده‌یده‌یت سه‌باره‌ت به 
ته‌ندرووستیت (ههر له خواردنه‌وه بق دهرمان و پزیشکه‌کان) که ته‌ندرووستی و 
دلخوشیت بو دنننت. چاو بهو هه‌له مه‌زنانه‌دا بخشتنه‌وه که له‌ده‌ستت داوه بق باش 
بوون و ژیانیکی دریژتر. زور زیاتر له‌وه‌ی که تۆ خهيالت ده‌کرد. 

ثهمرؤء ززرینه‌ی نیمه» هه‌روه‌ها زورینه‌ی هه‌موو پزیشکه‌کانمان. له ثه‌شکه‌وتیکی 
تینه‌گه یش تن و سه‌رلنشیواودا ده‌ژین. دامه‌زراوه‌ی پزیشکی؛ شانازی» خهلات. 
ستایشکردن بق پیناسه‌ی نه‌خوشیه‌کان و به‌ریوه‌بردنی نیشانه‌کان ده‌باته‌وه. به‌لام 
هیشتا نهم پارادایمه ته‌ندرووستیه (ئەم شیوازه شیواوه‌ی سه‌یرکردنی ته‌ندرووستی) 
چاره‌سه‌ری ته‌ندرووستیمان ناکات. 

ثه‌که‌ر بزانین هه‌زاران نه‌خوشی بوونی ههیه, بیکومان دواتر پنویسته بوی بچین بق 
لای پزیشک. بق ههر یه‌کیک لهم كيشه ته‌ندرووستیانه: که ته‌نها پزیشک رینمایی ههيه 
بو مامه‌له‌کردن لەگەل ثه‌و هه‌موو جوره جیاوازه‌ی نه‌خوسی و چاره‌سهره‌کانیان. هو 


روانگه نوییه‌ی که من پنشکه‌شی توی ده‌کهم ئه‌وه‌یه؛ ته‌نها به‌ک نەخۆشى بوونی ههیه: 


منتدی إقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نەخۆش مه‌به 


له تيتكلير دز ه 


ای یتم بسسیدیخ(381) ی 
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رابحوند قرانسیس. كاستهر کوتون 


پاشان ته‌ندرووستی زور ئاسانتر دهبيت بق تێگه‌یشتن» و ههرودها هتزى باش بوون و 
به ته‌ندرووستی مانهوه له‌ناو خودى خؤتدايه. جگه له حالهتى فرياكهوتن و كتويرى 
پزیشکی, كه لهراستيدا بۆ مهشقكاره برؤفيشنالهكان كرنكه. ياراستنى تهندرووستيت 
بابهتى ریگری كرتنه. له به‌دخوراکی و ژه‌هراوی بوون و ههرودها پنویستی به 
یارمه‌تیده‌ریکی كەم یاخود هیچ یارمه‌تیده‌ریک نیه. 

ئێمه حه‌زده‌که‌ین به‌شیوه‌یه‌ک بير له خومان بکه‌ینه‌وه که ته‌کنه‌لوجیا پنشکه‌وتووه, 
...... ده‌توانین کومپیوته‌ر درووست بکه‌ین» له‌سه‌ر مانگ بنیشینه‌وه و ویستگه‌ی بوشایی 
درووست بکه‌ین. به‌لام نهو که‌سانه‌ی که ثیمه به سه‌ره‌تاییان ده‌زانین زور زیاتر و 
ته‌ندرووستر له ئێمه ده‌ژین. نهم دانیشتوانانه به باشترکردنی شەش رنگاچاره‌که‌یان و 
كەم کردنه‌وه‌ی دوو هوکاره‌که‌ی نه‌خوشی, ثه‌وه‌یان نیشانی یمه‌دا که توانای مرۆف 
بق ته‌ندرووستی سه‌رسور‌هینه‌ر و نائاساییه. ئهم که‌سانه تووشی نه‌خوسی درێژخايەن 
و ثه‌و نه‌خوشیانه نابن که به‌پنی کات خراپترده‌ین که له کومه‌لگاکه‌ی نیمه‌دا باون: 
له‌راس‌تیدا ثه‌وان به‌ده‌گ مهن تووشی سهرما بوونيش ده‌بن. له ثه‌مریک‌ادا هه‌له 
تینه‌گه‌یشتنیکی به‌ربلاو ههيه. نه‌وه‌یه که‌ززرینه‌مان ته‌ندرووستین. به‌لام له‌راستیداء 
ززرینه‌مان نه‌خوشین. پیویست ناکات نه‌خوشیه‌که رون و اشکرا بیت تا بزانیت 
نه‌خوشیت. نیمه نموونه‌یه‌کی زیندووین لهسهر نه‌وه‌ی که به‌ته‌واوه‌تی ده‌توانریت 
ریژه‌ی كهشدى اسایی به‌ده‌ست بهینریت و هه‌روه‌ها ده‌رکه‌وتنی ته‌ندرووستی 
به‌ده‌ست بهننریّت له‌کاتی به‌دخوراکی و بارودوخیکی ته‌ندرووستی خراپدا. په‌تای بی 
وینه‌ی نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کان به‌روونی ده‌رئه‌نجامی خواردنه خراپ و ده‌ستکاری 
کراوه‌کانه به به‌رده‌وامی: به‌رکه‌وتنی کاریگه‌ریه کوشنده‌کانی هه‌وای پیس, ئاو و 
خواردنی پیس: هه‌روه‌ها به‌رکه‌وتنی تیشکه کاروموگناتیسیه‌کانی ده‌ستکردی مروق. 
بهلام ئێمه وه‌ک کومه‌لگا. شکستمان هیناوه له وه‌رگرتنی هم راستیانه, به‌شیکی به‌هزی 
نه‌وه‌وه‌یه که نیمه هشتا چه‌قیوین له پارادایمی کونی پزیشکی و میکروبه‌کان و تیوری 
جینه‌کان" سه‌بارهت به نەخۆشى› هه‌روه‌ها بهشيكيشى به‌هوی ثهوديه که هانده‌ری 
تابووری بههيّز ههيه بو هیشتنه‌وه‌ی ثهم دوخه. 

ایا پێمان وایه یمه ده‌توانین به‌رده‌وام بين له خواردنی خوراکی کهم به‌های 


سي ستيه G9‏ کک تسه تس تست سیب دیج مدل سين ببس سس 


منتدی إقرأ الثقاق 


شهكرء ثاردی سبىء رؤنى يرؤسيس كراوء ههرودها ثه‌و خوراکانه‌ی كه تەنانەت ژیانی 
مشکیکیش تهندرووست ناکهن. و هتشتاش خومان به تهندرووست بزانين؟ ثايا 
ده‌توانین به‌رده‌وام بين له‌ژیانی راهاتوو به دانيشتنهوه لهكاتيكدا ده‌زانین كه چالاکی 
جهستهيى بهدلنياييهوه يتويسته بق ته‌ندرووستی؟ ئايا ده‌توانین بهردهوام بين له 
به‌کارهینانی نهو به‌رهه‌مانه‌ی كه ژه‌هراویمان ده‌که‌ن و بهو ژه‌هرانه‌ی كه کهله‌که ده‌بن 
له شانه‌کانماندا و ده‌ینه‌هوی به‌دفرمانی خانه‌یی؟ ثایا ده‌توانین پشتگیری له‌شساغی 
بکه‌ین به‌یی فیربوونی به‌رنوه‌بردنی ته‌کنیکه‌کانی ستریس؟ ثایا ده‌توانین به‌رده‌وام بين 
له يان و کارکردن بهو شیوازه‌ی که له تیشکی خور و خه‌وی پیویست بیبه‌شمان 
یکات؟ 

نه‌خقشیه دریژخایه‌نه‌کانی وه‌ک شیرپه‌نجه» نه‌خوشی دلء به‌رزی په‌ستانی خوین» 
شه‌کره. هه‌وکردنی جومگه‌کان» ره‌بوء هه‌ستیاری و فشه‌لبوونی نیسک. ده‌توانریت 
به‌ته‌واوه‌تی رنگری لی بکریّت. له‌رنگه‌ی فیربوون و به جیهانی کردنی چه‌مکی یه‌ک 
نه‌خزشی, دوو هؤكار. شەش ریگاچاره. کومه‌لگاکه‌مان ده‌توانیت رزگاری ببیت له 
په‌تای نهخؤشيه دریژخایه‌نه‌کانی ئه‌مرزمان. پنویسته هه‌موو که‌سیک فیربکه‌ین,. له‌وانه 
منداله‌کانی قوتابخانه‌مان» سهبارهت به جؤنيهتى تیگه‌یشتن و به‌رپرسیاریه‌تی که‌سی 
سهباره‌ت به دوو هق‌کاره‌که‌ی نه‌خوشی, و هه‌روه‌ها چون ثهم خووه ثهرينيانه 
درووست بكهن که ده‌بیته‌هوی ته‌ندرووستیه‌کی باش له ته‌مه‌ندا. 

ته‌ندرووستی ههلبژاردنه. نه‌خزشی ده‌رئه‌نجامی هه‌لبژاردنی خراپه, هه‌روه‌ها به 
نزیکه‌یی هه‌موو نه‌خوشیه‌ک ده‌توانریت یی لی بگیرێت. به‌دریژایی ثهم په‌رتووکه. 
فیری ثه‌وه بوویت که کلیلی ژیانیکی درټژ و ته‌ندرووست: روانگه و هیز و پنداگرییه. 
تیگه‌یشتن له تیوریه‌کهم سه‌بارهت به نەخۆشى› روانگه‌یه‌کی نویت ده‌داتی لەسەر 
ته‌ندرووستی و پزیشکی مودیرن. به‌کارهینانی ثه‌و زانیاریانه توانای هه‌لیژاردنی 
چاره‌نوست درووست ده‌کات. دریژه‌دان به‌هه‌لبژاردنی راست به‌دریژایی ھەر شەش 


رنگاچاره‌که به‌رهو ته‌ندرووستی و دوورکه‌وتنه‌وه له نه‌خوشیت دهیات! 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مايه ..- 


له تیتگلیزیه‌ود: روژان عبدالله محمد 
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انض نا قو ا سنس 


كأنتار 


رتور 


تبینی نووسهر: 

رۆيشتن بەرەو ۱62۵۱۱ ۵6۷۵0۳۴۵ (ثهويهرى تەندرووستى) 

دواى بریاردان» له‌سالی ۱۹۹۱ بق تهرخانكردنى باقى زيانم بق يارمهتيدانى که‌سانی 
ديكه تا ته‌ندرووستی به‌ده‌ست بهټنن. ده‌مزانی كه دهبيّت ریگایه‌ک يهره پئ بدهم كه 
هه‌موو سه‌رلینشیواوی و ههله تیگه‌یشتنیک له‌ناو ببات. پنویست بوو نه‌خزشی و 
ته‌ندرووستی ئاسانتر بکریت. دواتر» پیویستم به مودیلیکی اسان بوو بو تیگه‌یشتن و 
جیِبه‌جی كردن لهلايهن مندالان و گه‌وره‌شه‌وه. يرؤذهكهم سه‌بارهت به ته‌ندرووستی و 
نه‌خوشی له‌دایک بوو, یه‌ک نه‌خوشی. دوو هؤكار و شه‌ش ریگاچاره. پیویستی دواتر 
دیاریکردنی به‌رهه‌می سهلامه‌ت و كاريكهر بوو به هه‌موو جوره‌کانیه‌وه, که ده‌بیته‌هزی 
پالپشتی تهندرووستىء وه‌ک ثه‌وه‌ی که لهلايهن مودیله‌وه ده‌ستنیشان کراوه. بؤئهودى 
کاره‌که‌م سوودی ههبيت بو کشتی, پنویستم به تيؤريهكى کاریگه‌ر بوو بق پیشکه‌ش 
کردنی هەم مودیلی ته‌ندرووستیه‌کهم و ھەم تونژینه‌وه‌که‌م. پیویستم به خه‌لک بوو بق 
تیگه‌یشتن له بی کاریکه‌ری مؤديلى ته‌ندرووستی ئیستای کزمه‌لگاکه‌مان (سه‌رکوتی 
پزیشکی نیشانه‌کانی نه‌خوشی). هه‌روه‌ها پنویستم به‌وه بوو که گرنگی ئهو زیانانه 
بسه‌لمیتم که تووشی ده‌بین له سه‌رچاوه به روالهت باشه‌کانه‌وه (برتکی کهم له 
ژه‌هره‌کان که توانای که‌له‌که بوونی ههیه له جه‌سته‌ماندا به ئاستیکی ترسناک). ره‌نگه 
لهدوه گرنگتر. هوه بدت که ده‌مویست. ثه‌وه‌ی فیری بووم سه‌باره‌ت به سودی باشی 
به‌ها خزراکیه‌کان و شیوازی ژیانی ته‌ندرووست به خه‌لکیش رابكهيهنم. 

وهلامی من بق ثهم پنویستیانه. درووستکردنی قه‌واره‌یه‌کی نوی بوو به‌ناوی 
ثه‌وپه‌ری ته‌ندرووستیه‌وه (/62۱1 06۷0۳0۵) ئامانجی من له درووستکردنی ئه‌وپه‌ری 
ته‌ندرووستی یارمه‌تیدانی خه‌لک بوو بق به‌ده‌ستهینانی ئاستیکی زیندوویتی و جیبه‌جی 
كردن به‌سهر ھەر شتیکدا که پنشتر ثه‌زموونیان كردووه. بونه‌وه‌ی یارمه‌تیان بدهم 
بگه‌نه ثه‌وپه‌ری ته‌ندرووستی. ثهمرقء ثهوپه‌ری ته‌ندرووستی (/۳۵۵۱ 6۷06۲0ه) 


سه‌رچاوه‌یه‌کی بی وینه‌یه بق ثه‌و که‌سانه‌ی که گرنگی به ته‌ندرووستیان دەدەن» دوو 


س en ea‏ تم وی نس سس 


منتدى إقرأ الثقاق 


خزمهتكوزارى سهره‌کی پزشکه‌ش به کزمهل دهكهن: زانیاری درووست و راست 
ده‌رساره‌ی تهندرووستى ددخهتهرووء ههروهدها باشترين بهرههمى باليشتى 
ته‌ندرووستی له جيهاندا پنشکه‌ش ده‌کات. بهداخهوه. زانيارييهكى زوری دژ به به‌ک 
هه‌یه» بەتايبەتى سهباره‌ت به ته‌واوکه‌ره قیتامینیه‌کان, به‌رهه‌مه گرنگی پندانه 
که‌سیه‌کان, هه‌روه‌ها به‌کارهینه‌ران سه‌ریان لیشیواوه له هه‌لبژاردنی باشترین. زور 
قورسه ته‌نهابه خوتنسدنه‌وه‌ی نوسراوى سەر به‌رهه‌مه‌که بزانیست به‌رهه‌مه‌که 
ته‌ندرووسته یاخود ژه‌هراویه. له پروسه‌ی چاک بوونه‌وه‌که‌ی خومداء ده‌بوایه له 
راده‌به‌ده‌ر ئاگاداری نهو به‌رهه‌مانه بوومایه که دیاریم ده‌کرد. ته‌نانه‌ت برتکی بچوکیش 
له ناخاوینی و ژه‌هر بەس بوو بسونهوه‌ی نه‌خوشم بخضات. كؤتايم هينا به 
ساردکه‌ره‌وه‌یه‌کی ير له فیتامین که نه‌مده‌توانی بیانخوم به‌هوی ژه‌هراوی بوونه‌وه. 
دواتر بوم ده‌رکه‌وت تەنانەت ته‌ندرووستیش دهكريّت بریندار بی به‌هوی هه‌مان 
ژه‌هراوی بوون و ناپاکوخاوینیه‌وه. هه‌رچه‌نده ره‌نگه بۆ ثه‌وان ثاشکرا نه‌بیت. ثهويهرى 
ته‌ندرووستی (6۵۱1 06۷۵۳0) تونژینه‌وه و په‌سه‌ندکردن له‌سهر سهلامه‌ترین و 
کاریگه‌رترین بژارده‌ی ته‌واوکه‌ری خوراکی. خوراک و به‌رهه‌مه که‌سیه‌کان ثه‌نجام 
ده‌دات (به جیاوازی كردن له‌نیوان ثه‌وانه‌ی بانگه‌شه‌ی باشترین ده‌که‌ن و ثه‌وانه‌ی که 
به‌لگه‌ی باوه‌رپیکراویان ههيه که به‌راستی باشترینن). هم خزمه‌تگوزاریه بنهاوتایه 
کاتیکی زۆری خاياندووه. له‌ریکه‌ی تنپه‌راندنی ناکوکیه‌کان و سه‌رلنشیواویه‌کان 
11 06۷/00۲ چیایه‌کی پر نئاژاوه‌ی داتای پزیشکی و زانستی وه‌رده‌گیریته سەر 
نهو زانیارییه گرنگانه‌ی که خه‌لکی دهبتت بق پاراستنی ته‌ندرووستی جه‌سته هه‌یانبنت. 
ثهم زانیاریانه به چه‌ندین شیوازی جیاواز به‌رده‌ستن, له‌وانه ده‌رکه‌وتنی خه‌لکی له 
کقنفر انسه ته‌ندرووستیه‌کانی جيهانداء و له‌رنگه‌ی هه‌والنامه‌که‌مه‌وه. 6۵۱/0 86۱۷۵۳0 
5 ههروه‌ها له‌رنگه‌ی به‌رنامه‌ی قسه‌کردنی رادیووه. ‏ 0۳ 0۷۳66 ٩0‏ 
0 دوا سهركيشيم رتكخراوتكى قازانج نه‌کردنه. هویش ریکخراوی 

America Foundation‏ _ ع _ Health‏ . نامانجی ریکضراوی (۳۱6۸۳) ثه‌وه‌یه 
كه كؤتايى بهننیت به يهتاى نهخؤشيه درتّثخايهنهكان له تهمريكاء له‌ریگه‌ی 
يهروهردهكردنى مندالانی قوتايخانه. سهبارهت به بنجينهكانى تهندرووستى باش و 


به‌کارهینانی مۆدىلى بەک نه حزشسی» دوو هز‌ کاره‌که‌ی» شهش رتكاجاره بق 
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هه‌رگیز دووباره نه 


مه‌به 5* 


نکر يذو 


خۆش 


عة خف 


له 
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چاره‌سه‌رکردن . بق زانيارى زياتر سهباردت به ریکضراوی 16۸۴۳ سهيرى پاشکوی 
۳ بکه. بق زانیاری زياتر ده‌رباره‌ی به‌رنامه‌ی راديؤكه و ههوالنامهكه سديرى پاشکوی 
۵ بکه. 


دوزینه‌وه‌ی ده‌رزیه‌که له‌ناو " کا"دا 

ره‌نگه چه‌ند نموونه‌یه‌ک به باشترین شیوه ئهو زه‌حمه‌تیه روون بکاته‌وه» له 
جیاوازی ننوان ته‌ندرووستترین به‌رههم و زانیاری. هه‌ژده مانگی خایاند له خویندن و 
شیکردنه‌وه بق دوزینه‌وه‌ی تاکه براندنکی هه‌ویری ددان که پیکهاته‌ی ژه‌هراوی تیدا 
نه‌بیت. (رهنكء تام. فلؤرايد یاخود پیکهاته ژه‌هراویه‌کانی که‌ف کردن). به‌لام لەگەل 
ثه‌وه‌شدا ددانه‌کانی به‌باشی پاک ده‌کرده‌وه. دوو سالی خایاند بو دوزینه‌وه‌ی 
بونخوشکهره‌ی ژیربال که سهلامه‌ت و كاريكهر بیت. هه‌شت مانگی خایاند بق 
دؤزينهودى براندیکی پاک و ته‌ندرووستی زه‌یتی زه‌یتوون که ته‌نها له زه‌یتوونی فرش 
و کوالیتی به‌رز پیکهاتبوو. هه‌روه‌ها به‌جوریک پوخته ده‌کرا که نه زیان به به‌ها 
خوراکیه‌که‌ی گه‌یشتووه وه نه له‌ناو زه‌یته‌که‌شدا ژه‌هر درووست ده‌بیت. بق بینینی 
مه‌عجونی ددان» بؤنخؤشكهرى ژیر بال, زه‌یتی زه‌یتوون. به‌رهه‌مه‌کانی ديكه سه‌یری 
پاشکوی ن) بکه. 

ته‌واوکه‌ری فیتامینه‌کان. گه‌وره‌ترین ته‌حه‌دا بسوو. به نزیکه‌یی نیوه‌ی هه‌مسوو 
مارکه‌کانی قیتامینه‌کان ثه‌وه‌نده خیرا ناتوینه‌وه تا سود به جه‌سته‌ی مروق بگه‌یه‌نن» و 
زؤريتهيان هه‌موو ثه‌و به‌ها خوراکیانه‌ی له‌خونه‌گرتووه که لەسەر به‌رهه‌مه‌که ثاماژه‌ی 
بيكراوه. ززرینه‌ی مارکه‌کان پیکهاته‌ی هه‌رزانی تیندایه. که ته‌نها زینده‌چالاکی 
په‌راویزخراوی ههیه. له‌راستیداء ززرینه‌ی زؤرى مارکه‌کانی قیتامینه‌کان شایه‌نی ثه‌وه 
نين پاره‌ی پئ بده‌یت. ثه‌وا ته‌نها له په‌راویزدا به‌سودن, و زورینه‌یان ژه‌هریان تیدایه, 
وه‌ک پاشماوه‌ی توینه‌ر و ره‌نگی ده‌ستکرد. ماوه‌ی سالیکم پنچوو له تویژینه‌وه بو 
دؤزينهودى براندیکی باشی ۳۷(]1۷1]27۳010. هه‌روه‌ها چه‌ندین سالی تريش بق 
دؤزينهودى براندیکی باشی قيتامين ا (بز زانینی ثه‌وه‌ی که‌من چی به‌کاردینم و چی 
پتشنیار ده‌که‌م له ٩۱10016۲76]‏ ه‌کان سه‌یری پاشکوی 8 بکه). 


شتیکی سه‌رنج راکیشه که كهسيك زه‌حمه‌تی زور رووبهرووى ده‌بیته‌وه بوئهوهدى 
بژارده‌یه‌کی ته‌ندرووست هه‌نجام بدات. بوم ده‌رکه‌وت كا کانتکی زوری ده‌ویت تا 
به‌رده‌وام بم» به‌لام هم کاره ثه‌رکیکه شایه‌نی تهوديه ثه‌نجامی بدهم. فیتری ثه‌وه بووم 
كه نيش و ئازار چه‌نده سه‌خته کاتیک ته‌ندرووستی تیک ده‌شکیت: به‌ره‌نگاری 
سهرکه‌وتنی چاکبوونه‌وه به‌سه‌ر نه‌خوشیه‌کی ترسناکدا ده‌رفه‌تی ثه‌وه‌ی پنبه‌خشیم که 
كه وتو ربتیا کی فى ويك ينقم: که تسا لدكدل تتو كسد ەش فك اما که 
کاریگه‌رترین ئه‌نجام که پیی كهيشتووم له لیکولینه‌وه ته‌ندرووستیه‌که‌م» ثه‌وه‌یه که 
له‌شساغی و ته‌ندرووست بوون ثهو هه‌لبژاردنه‌یه. كه هیچ كەس چیتر نه‌خضوش 
ناکه‌ونت. 

به‌لام سهردتاء پنویسته خومان په‌روه‌رده بکه‌ین: ده‌بیّت بزانین نەک ته‌نها به‌دوای 
چیدا ده‌گه‌ریین, به‌لکو چون بگه‌رنین و سه‌یری شته‌کان بکه‌ین. بق هه‌لبژاردنی 
ته‌ندرووستی, ده‌بیست فیربین چون هه‌لبژاردنی باشتر بکه‌ین لهو خواردن‌انه‌ی که 
ده‌یضوین, نهو ٩۱1006۲۲۱6۳‏ انه‌ی که به‌کاری دننین» هه‌روه‌ها ثه‌و به‌رهه‌مانه‌شی 
به‌کاری دینین. 

ززرینه‌ی به‌رهه‌مه‌کان که بو خؤمم دیاری کردووه له کوگاک‌انی خوراکی 
ته‌ندرووستدا به‌رده‌ستن, و هه‌ندیکیشیان له هه‌موو کوگا و باریکدا نین. بق اسانکردنی 
ژیانی ئه‌وانه‌ی که گرنگی به ته‌ندرووستیان دەدەن. 62۱0 96۷000 زورینه‌ی ائهو 
به‌رهه‌مانه‌ی که من بهكاريدينم و پنشنیاری ده‌که‌م. بق كؤمهل به‌ده‌ست ده‌خات. 


WWW.beyondhealth.com 


منتدى اقراً الثقاق 


7 
کم 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ` 


, Never Be sick again 


رت ندید تسا 


پاشکوّی ۸ 
زانیاری ته‌ندرووستی 
توّنستک له ریگری كردن 
ئونسیک له ریگری کردن, به به‌رنامه‌ی ته‌ندرووستی ناوبراوه له ئه‌مریکا. له 
سنووری زانیاری ته‌ندرووستیداء ئەم گفتوگویه‌ی به‌رنامه‌ی رادیسوی زانیاری 
ته‌ندرووستی گرنگت پیده‌دا. بق زانیاری ده‌رباره‌ی چونیه‌تی ده‌ستگه‌یشتن به‌به‌رنامه‌ی 


of prevention‏ 6 كله رادیق یاخود ثینته‌رنیت سسهیری 


WWW.beyondhealth.com‏ .« بكه. 


beyond health هه‌واله‌کانی‎ 

ئەم ههوالنامه دوو مانگیه» نویترین دوزینه‌وه زانستيهكان و زانياريه گرنگه‌کان 
ده‌خاته‌روو. كه يتويسته بق تهندرووستيت. هه‌ندیک جار ئټمه زانیاریتان پئ دهدهين كه 
جهندين سال و ههنديك جار ده‌یسان سال لهيتش میدیای اسایی و ههوالنامه 
تهندرووستيهكانى دیکه‌وه‌یه! 

_ بق يهكهم جار ئاگادار کردنه‌وه‌ی جيهان له یه‌کیک له هؤكاره ترسناكهكانى 
شیرپه‌نجه. كه ئهويش بهنجى مهوزوعيه. 

_ بق يهكهم جار جوومه ده‌رهوه‌ی ثيتاليا و سويسراء بق ئاشکراکردنی 
ثابرووجوونى ييشهسازى زه‌یتی زهيتوون و كاريكهريه تهندرووستيه نه‌رینیه‌کانی. 

_ وتاره پنشهنکه‌کان له‌سهر مهترسييه ته‌ندرووستیه‌کانی کوتان, دهرمسانه 
هورمونیه‌کان. تیشکی ۰26 خواردنی مایکرز وديق و هه‌روه‌ها شیر. 

_ پزیشکه‌کان هه‌مان رینمایی دهدهن به نه‌خوشه‌کانیان ده‌رباره‌ی بسابه‌تی 
فشه‌لبوونی یسک. بهلام به‌شیوه‌ی جیاواز. 


كا 1 ٠.‏ 
هم يهرتووكه؛ دوو كاسيتى هه‌یه. بق ثه‌وانه‌ی ده‌یانه‌ویت بنهماكانى نهم په‌رتووکه 


به کاسیت لايان بنت. بو زانیاری زياتر سهردانى 21/111.001797 00016 لإاع5. /الالا/الالا 
بكه. ياخود يهيوهندى بكه به ۸۰۰۲۵۰۳۰۹۳ . 
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منتدى إقراً الثقاق 


پاشکوی 8 
ته‌واوکه‌ره قیتامینیه‌کان (vitamin supplements)‏ 

ملیزنان ثه‌مریکی روژانه ته‌واوکه‌ره فیتامینیه‌کان به‌کارده‌هیتن. ئايا ته‌ندرووستیان 
باشتر ده‌کات؟ زورینه‌ی جار» نه‌خیر. قه‌باره‌یه‌کی گه‌وره‌ی تونژینه‌وه په‌تاناسیه‌کان 
نه‌یانتوانیوه سوده ته‌ندرووس تیه کان يدؤزنهوه لهو که‌سانه‌دا که فیتامینه‌کان 
به‌ک‌ارده‌هینن. بوچی؟ روونکردنه‌وه‌یه‌کی ساده هه‌یه بق نه‌مه» چونکه زورینه‌ی 
به‌رهه‌مه‌کانی فیتامین بی کاریگه‌رن و تهنانهت پرفرزشترین برانده‌کانیش ژه‌هریان 
تیدایه. لهراستيداء وه‌رگرتنی فیتامینه‌کان سودی ههيه بق ته‌ندرووستیت. به‌لام بهو 
مه‌رجه‌ی جوره راسته‌که‌یان بټت. دوای جهندين سال له تویزینه‌وه و به‌رهه‌مه 
قیتامینه‌کان» من بو به‌کارهینانی خوم براندی 6۵۱/0 06۷0۳0 م دیاری کرد. 
له‌ماوه‌ی چاکبوونه‌وه‌مدا له نه‌خوشیه کوشنده‌که‌م. ده‌مزانی پنویستم به ته‌واوکه‌ریکی 
خوراکی کوالیّتی به‌رز هه‌یه. تەنانەت بریکی كهميش له ناپاکوخاوینی و ژه‌هر بەس بوو 
بؤئهودى که به راده‌یه‌کی زور نه‌خوشم بخات. هه‌ربویه پاکی یه‌کیک بوو له پټوهره 
هه‌ره گرنگه‌کانم بق هه‌لبژاردنی قیتامینه‌کان. وه‌ک ئاشکرایه. فیله‌ر و هه‌روه‌ها مادده 
زیادکه‌ره کیمیاییه‌کان» به‌نزیکه‌یی له‌هه‌موو مارکه‌کانی قیتامینه‌کاندا ههن. نهم فیله‌رانه 
ده‌توانن ژه‌هر و مادده هه‌ستیاره‌کان درووست بکهن, ده‌ست وه‌رده‌ده‌نه کاری توانه‌وه 
و هه‌لمژین و لهكؤتايداء چالاکی بايۆلۆجى لهسهر ئاستی خانه‌کان كەم ده‌که‌نه‌وه. ثیتر 
بوچی گرنگی به 0016۲760لا5یک ده‌ده‌یت که ده‌بیته‌هوی ژه‌هراوی کردنت. ياخود 
ئەگەر هم ناخاوینیانه ریگربن له‌گه‌یشتنی به‌ها خوراکیه‌کان و میتابولیز کردنی له‌ناو 
خانه‌کاندا؟ 

نزیکه‌ی نیوه‌ی هه‌موو برانده‌کانی فیتامین به‌زوویی ناتوینه‌وه تا هه‌لبمژریت 
لەلايەن جه‌سته‌وه» تەنانەت له‌نتوان نهو براندانه‌شی که زوو ده‌توینه‌وه زورینه‌یان ته‌نها 
به‌شی پنشنیارکراوی به‌ها خذراکیه‌کان دابین ده‌که‌ن» به‌لام زور زیاتری ده‌ونت له بړی 
پنشنیارکراوی به‌ها خوراکیه‌کان بق ریگریکردن و پنچه‌وانه‌کردنی نه‌خوشی. لەگەل 
ئەوەشدا. ته‌نها له‌به‌رثه‌وه‌ی حهبيكى قيتامين به‌ها خذراکیه‌کی تیدایه. مانای ئهوه نيه که 
ثه‌و به‌ها خوراکییه بق جه‌سته به‌سوده. که‌ره‌سته‌ی خاوی هه‌رزان و نه‌شیاو (چالاکی 


بایزلوجی نزم) له ززرینه‌ی برانده‌کانی فیتامینه‌کاندا به‌کاردین. هه‌ندیک له پیشه‌که‌ران 


منتدی اقراً الثقاق 


هه‌رگیز دووباره نه‌خزش مه‌به - 


له تینطر به 


بنظیز بهه د: رورا عندالنه محمد 


, Never Be sick again 


زايموئد قرانست 


گا 


9 
مدر گە 


تەنانەت خویه‌کی كرين درووست دهدكهن (به داشکاندنیکی كهوره) که‌ره‌سته‌ی خاوى 
کون که هيزيان لهدهسنداوه. نه ئاسانه و نه ههرزانيشه درووست كردنى قيتامينيكى 
کوالنتی بهرز. ره‌چاوی يرسى فیتامینه ده‌ستکرده‌کان و قيتامينه سرووشتيهكان بكه. 
ييكهاته سرووشتیه‌کان زياتر لهرووى بايؤلؤجيهوه به‌رده‌ست دهين و كرانترن, 
ههربؤيه زورینه‌ی ماركهكانى قيتامينهكان ده‌ستکرده‌کان بهكاردينن. كهرديلهكانى نهم 
مادده ده‌ستکردانه له شتوهدا زۆرجار جياوازن له که‌ردیله سرووشتیه‌کان. كه گرنگن 
له جؤنيهتى کارلیک كردنداء بهم شیوه‌یه‌ش لهش به‌کاری دینیت. بق نموونه, قيتامين حا 
و بيتا كارؤتينى ده‌سنکرد بهوه ناسراون که‌متر جالاكن لهرووى بایزلق‌جیه‌وه, به 
به‌راورد به‌شنوه‌ی سرووشتی خؤيان. بهكارهينانى بیتا کاروتینی ده‌سنکرد و تەنانەت 
ده‌توانبت ببنته‌هوی که‌می کاروتینه‌کانی ديكه. جگه لهو كتشانهى ديكه که مادده 
ده‌سستکرده‌کانی ديكه درووستی کردووه. گریمانه‌کانی ديكه بريتين له تەمەن و 
پاکو خاوینی مادده خاوه‌کسان و هه‌روه‌ه | چسونیه‌تی شيوديان» هه‌لکرتنیان» 
چاره‌سهرکردنیان. هه‌روه‌ه | يتكهاته و پاکیج کردنیان. هه‌موو ثه‌مسانه ده‌توانن 
کاریگه‌رییه‌کی گه‌وره درووست بكهن له‌سهر کوالیّتی به‌رهه‌مه ته‌واوبووه‌که. 

به‌پنی هو پنوه‌رانه‌ی که دانراوه بۆ سهلامه‌تی و کوالیتی و كاريكهرى دامناوه. 
باشترین براند 6۱/0 06۷0۲0 بوو. له‌کاتی لاوازییه‌کهم و حاله‌ته هه‌ستیاره 
له راده‌به‌ده‌ره‌که‌م داء hea)‏ 06۷0۳0 تاکه براندی /5۱[00۱6۲769 بوو که جه‌ستهم 
ده‌یتوانی به‌رگه‌ی بگرنت. به‌تایبه‌تی له ژه‌مه چاره‌سهره‌کاندا. ته‌نها دوای به‌کارهننانی 
أ 06۷0۲۱0 انه به‌شیوه‌یه‌کی باوەر پینه‌کراو پاکن و چالاکی بایزلوجی زور 
نایابیان ههيه. ه‌و براندی قیتامین ع یه‌ی که بؤ به‌کارهینانی خزم دیاریم کردووه 
ناوی عا „unique‏ 

به‌داخه‌وه. به‌هزی چه‌ندین وردی و تالؤزييهوه؛ به‌نزیکه‌یی مه‌حاله بق به‌کارهینه‌ر 
که بریارتکی ژیرانه بدات ده‌رباره‌ی کوالیتی ته‌واوکه‌ره فیتامینیه‌کان. زانیاری زور 
كرنك که يتويسته بیزانیت که ناتوانیت به تاسانى له‌سهر به‌رهه‌مه‌کان بیدوزیته‌وه. 
به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شدا هه‌ندیک به‌لگه ھەن که‌هه‌موو که‌سیک ده‌توانیت بوی بگه‌رنت. 
ودك کیمیایی کانزاکان. ئەگەر کاربزن و تؤكسيد و سولفات و فؤسفات و ۱6۱۵165 


ئهوا به‌نزیکه‌یی هاو‌کنشهیه‌کی لاوازه. پاره‌کانت به فیسرق هه د ۵ چونکه خانه‌کانت 


سد روم ا ا 5 


منتدی إقرأ الثقاق 


سودیکی زور كهمى لى وەردەگرن. ههرودها 21531]ألاأ]الاااايك که ييكهاتووه له 
ئاسن» يۆد» مس وا بهباشى ديزاين نهكراوه. جونكه ثه‌مانه ده‌توانن ببنه‌هوی 
له‌ناوبردنی بهها خؤراكى دژه ئۆکسان له هاوكتشهكهدا. هاوکیشه‌یه‌ک كه بيتا كاروتين 
ليست ده‌کات به‌بی ليست کردنی سه‌رچاوه‌که» به‌زوری جوریکی ده‌ستکردی ئاست 
نزمه. قیتامین تا لەگەل 01 تكدا له پنشهوه‌یدا. فیرژنیکی که‌متر ده‌ستکردی 
نه‌خسوازراوه. باش‌ترین چاره‌سسهر تویژینه‌وه و تتكهيك ننه له كيمياى 
۱۸ صاانه‌کان. ياخود کرینی سه‌رچاوه‌ی باوه‌رپیکراوه. بهو پیه‌ی که جه‌سته‌ت 
ریک نهو شته‌ی ده‌ست ده‌که‌ونت که پاره‌ی پی ده‌ده‌یت. 6۱ 06۷0۳0 که‌مترین 
براندی گرانبه‌هایه و باشترین مارکه‌ی بازاره» هه‌ربویه من بق خومم دیاری کردووه و 
به‌کاریشی ده‌هینم. بۆ زانیاری زیاتر ده‌رباره‌ی beyond health&unique‏ 
سه‌ردانی 050176231]1.60117/إ6ص /الا/الالالا يان په‌یوه‌ندی بکه به ۸۰۰۲۵۰۳۲۰۶۳ . 


منتدی اقراً الثقاق 


7 
م 


هه‌رگیز دووباره نهخؤش مه‌به ` 


له نینگیریه‌ود روڈ 


ا عندائله محمد 


, Never Be sick again 


. اندو ند فرانسنيت_ 


کاستهر کرو تون 


پاشکوی © 
خواردن و به‌رهه‌مه که‌سیه‌کان 

زورینه‌ی به‌رهه‌مه بی شوماره‌کانی ثه‌مرق له مارکیته‌کاندا. بنه‌ماکانی منى بق 
سهلامه‌تی و کاریگه‌ری تیدانیه. هه‌ندنکیان کاریکه‌رن, به‌لام له‌بابه‌تی سسه‌لامه‌تیدا 
شکستیان هیناوه. كەم براند په‌سه‌ندکراوه بق به‌کارهینان لەلايەن خه‌لکه‌وه. لەگەل 
ئهوهشداء بق ئه‌وانه‌ی که کیشه‌ی ته‌ندرووستیان ههیه, هه‌روه‌ها تیده‌کوشن بونه‌وه‌ی 
چاک ببنه‌وه» من ته‌نها هو به‌رهه‌مانه پنشنیار ده‌که‌م که لەگەل ستاندارده‌کانی مندا بق 
كاريكهرى و سهلامهتى يدك ده‌گرنه‌وه. له خوارهوه لیستنکی ئەر به‌رهه‌مانه هه‌به که 
هه‌لم بژاردوون بق بهكارهينانى خوم. زؤرينهيان له WWW.be¥0^dea|^.c0"‏ 
دا به‌رده‌ستن. ياخود يهيوهندى بكه به ۸۰۰۲۵۰۳۰۱۳ . 


ياكهرهودى يهرق 

ززرینه‌ی ياكهرهوهدى شوشه. كهرماوء مه‌تبه‌خ» ژه‌هری كيمياييان تیدایه, که 
خانهكان تیک دهشكينن. وهلامه ناژه‌هراویه‌کان 6010117 ©00 ه. يهرؤى 601015 006 
به‌نزیکه‌یی هه‌موو شتیک به ئاو پاک ده‌کاته‌وه. تەنانەت بق تهباخى جهور و جامی 
پنشهوه‌ی تؤتؤمبيليش. په‌مپیکی ئاو به‌کاربهننه له‌بری مادده کیمیاییه ژه‌هراویه‌کان. 
کاتیک که يهرؤكه پیس بوو (0101 ©00). ته‌نها به‌ده‌ست بیشف (فاست بهكارمههينه. 


چونکه دوای سه‌دان شوردن کاریکه‌ریه‌که‌ی ھەر ده‌مینیته‌وه). 


بون خوشكهردى ژتربال 

زورينهى خه‌لکی روژانه بۆن خؤشكهردى ژیربال به‌کاردینن. و بی ئاگان له‌وه‌ی 
که ژه‌هره کیمیاییه‌کان له‌سه‌ر ناوچه‌یه‌کی هه‌ستیاری بيست داده‌نیت. که لهرتيهوه 
ههلدهمثرين بو ناو جه‌سته. زورینه‌ی بۆن خوشکهره‌کانی ژیربال ژه‌هری کیمیاییان 
تیدایه. وه‌ک پنکهاته‌ی ثه‌له‌منیزم. 16105830 و بۆن خوشکه‌ره و ره‌نگی ده‌ستکرد و 
مادده‌ی پارنزهر. تەنانەت ثه‌و بۆن خوشکه‌رانه‌ی ژنرب الیش که‌له شیوه‌ی به‌رددان 
له‌خویی ثه‌له‌منیزم درووست کراون. دوای دوو سال له تویژینه‌وه. هه‌لبژاردتی من بق 
بۆن خوشکهره‌ی ژیربال براندی ۱/۵96 ۰۱۳۵۱0 ۱۷2916 ۱0۵0 سپرایه‌کی شلی بی 
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ون و ی ره‌نگه که ی هه‌له. بی مادده‌ی هه‌ستبار بیه» هه‌رزان و سلامه‌ت و 
کاریگه‌ره. 


چه‌وری و رونه‌کان 
هه‌ندیک له چه‌وری و رنه دیاریکراوه‌کان. به‌های خوراکی ينويستن. جه‌سته 
هه‌موو روژیک پنویستی پنیانه. بق ته‌ندرووستیه‌کی باش. كتشهكه ثه‌وه‌یه که زورینه‌ی 
چه‌وری و رونه باشه‌کان له خوراکه مودیرنه‌کانمان دا لابسراون و چه‌وری و رونه 
ناته‌ندرووسته‌کان له جنگه‌بان دانراون. که‌مه نهو چه‌وری و رؤنانهيه که ھەلم 


بژاردوون بق به‌کارهینان. 


زه‌یتی زه‌یتوون 82۲۱۵۳۱ 

زورینه‌ی زه‌یتی زه‌یتوونه بازرگانیه‌کان پرزسیّس کراون, به‌ریگایه‌ک که پنکهاته 
خوراکیه‌که‌ی له‌ناوبراوه. زورینه‌ی خه‌لکی ئهو شته به‌ده‌ست ناهینن که بیری لی 
ده‌که‌نه‌وه له‌کاتی كريندا. کاتیک بوتلیک زه‌یتی زه‌یتوون ده‌کرن (له ئیستاوه 
ثابرووچوون له پیشه‌سازی زه‌یتی زه‌یتووندا يهكهم پنشه‌کی بوو له هه‌ولنامه‌که‌مدا بق 
رای گشتی. ۱6۷۷5 ۱6۱10 06۷۵۳0 , لهكؤتايدا به‌شنوه‌یه‌کی به‌ربلاو بلاویوویه‌وه 
لهريكهى هه‌والی )۸۵ & 88)0). به‌نزیکه‌یی هه‌موو زه‌یتی زه‌یتوونه‌کان پڕۆسێس 
کراون و به جوریک روون کراونه‌ته‌وه که بوونه‌ته هوی له‌ده‌ستدانی فیتامینه‌کانی» 
ترشه چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کان. دژه ئوکسان. و به‌ها خوراکیه‌کانی دیکه, ثه‌وه ھەر باسی 
زیادکه‌ره‌کان ناكهم (درووست بوونی ژه‌هره‌کان). له‌کاتی گه‌رانم به‌دوای زه‌یتیکی 
زه‌یتوونی ته‌ندرووستداء ته‌نها به‌ک به‌رهه‌می زه‌یتی زه‌یتوونم دؤزيهوه له همريكادا که 
هه‌موو شتیکی به‌باشی ئه‌نجامدرا بوو. جیی سه‌رسورمان نیه, ئەم زه‌یته هه‌روه‌ها 


باشترین تامیشی ههیه: برانده‌که 58۲13۳ 
زه‌یتی توّوی که‌تانی 82۲۱۵۵۳5 


هه‌موو که‌سیک پیویستی به چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کانه. زه‌یتی تووی که‌تان پیکهاتووه له 


ترشه چه‌وری 6 0۲7۲699 که پنویستن بو ته‌ندرووستیه‌کی 3 0۲1803 باش. 
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رامعوتد فرانسيس_. کاستهر كوتون 


له‌کاتی هه‌لبژاردنی زه‌یتداء هه‌تا دهتوانيت بق زهيتى تازه و فلتهر نه‌کراو بكهرئء بق 
پاراستنی هه‌موو به‌ها خوراکیه به نرخ و باشه‌کان. 83018305 هه‌لیژاردنی منه. که 
به‌شیوه‌ی روژانه ده‌گوشریت و درووست ده‌کرنت. که به‌روارتکی به‌سه‌رچوونی چوار 
مانگی لی ده‌درنت و راسته‌وخو له کوگاکانی خواردنی ته‌ندرووستی ناوخوییه‌که‌ت 


ددست دهکه‌ونت. 


زه‌یتی جگه‌ری ماسی کودی 6۵۲۱5۵۴ (Carlson cod liver oil)‏ 
زه‌یتی جگه‌ری ماسی کودی 301500 جگه‌ری ماسی فریشی کوده‌وه سه‌رچاوه 
ده‌گرست. که له‌ثشاوی پاکی باکوری ثه‌تله‌سی نزیک نه‌رویجدا هه‌یه. سهرجاوديهكى 
ده‌وله‌مه‌ندی فیتامین 0 ,لل يه لەگەل 014 و ۶۳۸۵ (رونی ماسی به‌سوده بق 


ته‌ندرووستی مروف). 


که‌ره یاخود 66وی ثه‌ندامی 

له‌کاتی يتويست بوونی چه‌وری دا که‌ره‌ی ثه‌نسدامی په‌سسهند کسراوه. وه‌ک 
سوورکردنه‌وه. مههيله که‌ره‌که دوکه‌لی لی هه‌ستیت. چونکه ده‌بیته‌هوی درووست 
بوونی ژه‌هر. 18€ ثه‌ندامی (که‌ره‌ی روونکراوه) ره‌نگه هه‌لبژاردنیکی باشتر بنت. 
چونکه پروتینه‌کانی شیری که‌مه و ههرودها که‌متر ده‌بیته‌هوی هه‌ستیاری له‌چاو 
که‌ره‌که‌دا (6۲]]ل8۱). ©0116 درووست ده‌کریت له که‌ره» له‌رنگه‌ی لابردنی شیری وشک 
و شاوه‌وه. که ته‌نها چه‌ورییه‌که‌ی ده‌مینیته‌وه. ©0106 به‌باشی خوراگر ده‌بیست 
له‌بهرامبه‌ر پله‌ی که‌رمی به‌رزداء وا ده‌کات که نصوونه‌یی بت بق چنشت لینان. 
هه‌لبژاردنی من (9۳66 0۲93۳016 «(purity farms‏ 


تیکه‌له‌ی زه‌یتی ته‌واوی udo's Choice‏ 

9 005لا تيكهلهيهكه له رونی پوخته‌نه‌کراوی ئەندامى› و هه‌روه‌ها هؤكاره 
یارمه‌تیده‌ره خوراکیه‌کان که ترشه چه‌وری 6 0۲0693 6 3 0۲۳7683 هاوسه‌نگ 
ده‌کات» بق هاوتاکردن لەگەل ئهو پیکهاتانه‌ی که له خواردنی ته‌قلیدیدا به‌ده‌ست 


هاتوون. 
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دهرمانه مشک کوز و متروو کوزه‌کان (5ع10هناععم) 

ده‌رمانه مشک کوژه‌کان له‌ننوان مادده كيمياييهكانى ده‌ستکردی مرؤقدا 
ترسناکترینن. کاتیک نمه به‌رده‌که‌وین به ده‌رمانه مشک کوز و میروو کوژه‌کان, نهک 
ته‌نها زیان به ثتمه و منداله‌کانمان ده‌گه‌یه‌نیت. به‌لکو زیان به ژیانی هه‌موو هه‌ساره‌که 
ده‌گه‌یه‌نیت. به‌لام جاری وا ههيه بیگومان شتیکی باشه کوشتن و ده‌رکردنی میروو 
به‌شیوه‌یه‌کی کاریگه‌رانه بهبى ثه‌وه‌ی زیان به تؤء منداله‌کانت. ثاژه‌له مالیه‌کانت. یاخود 


ژینگه بگه‌یه‌ننت. من به‌رهه‌متکم دوزیه‌وه: به ناوی ۵8۲0 0۲3۲86 


کاغه‌زی ام 

هاوسه‌نگی ¬ به‌شنکی گرنگی ته‌ندرووستی خانه‌کانه. بو چاودنری کردنی ی 
میزولیک. کاغه‌زی 0 ه که له ریژه‌ی ۵.0 بق ۸.۰ نموونه‌ییه. کاغه‌زی 01 بهم رنژه‌یه 
له 6۵۱6۳ 06۷0۳0 به‌رده‌سته» لەگەل رننماییه‌کانی چزنیه‌تی پنوانه‌کردن و کونترول 
کردنی 0 هکه‌ت. 


وه‌رزشی بازدان لەسەر جه‌مپی بچووک (۴۳۵۵۵۵۳۵۱09) 

ثه‌ندرووستی دیاری ده‌کرینت له‌لایه‌ن چه‌ندین فاکته‌ره‌وه. له‌وانه؛ خوراک. 
ژه‌هره‌کان. جينهكان» ستریس, بیرکردنه‌وه و هه‌سته‌کان و هه‌روه‌ها بری ثهو چالاکیه 
جه‌سهه‌بیانه‌ی که ثه‌نجامی دددهیس. تونژینه‌وه‌کان سه‌لماندوویانه که سووده‌کانی 
وه‌رزشکردن كهلهكه بووه و چالاکی جه‌سته‌یی گرنگه بق ته‌ندرووستی. وه‌رزشی 
9 ریگایه‌کی ئاسان. ساده. هه‌رزان بق چاره‌سه‌رکردنی نهم كتشهيه به‌بی 
جیهنشتنی ماله‌که‌ت. ئەگەر ده‌ته‌ویت ۵01۲01۳9 نک بکریت. دانه‌یه‌کی هه‌رزانی 
۰ دولاری مه‌کره (00۱06 ۲۵۲۲ _/۲) له بازاری وه‌رزشی شوينهكهت. هم 
جوره له 6۵0۷1۲0109 له‌راستیدا ده‌کریت زیانبه‌خش بیت. وه‌ک لهوه‌ی سودبه‌خش 
بیت. 60۱70179 ی هه‌رزان بهها ئیسپرینگی خراپی ههیه: ئەم ئیس‌پپیرینگه 
هه‌رزانانه کشت به ریکوپیکی هه‌لنامژنت. ده‌بیته‌هوی ههلبه‌ز و دابه‌زیکی کتوپر و 
له‌رزین. خه‌لکی تووشی زیانی ده‌ماری هه‌میشه‌یی بوون به‌هوی ثهم جورانه‌وه. 
جوریک بکره که ئیسپیرینگه‌که‌ی باش بيت (50۲۳95 _ 0۵2۲۲۵۱ _ /۲2) که یارمه‌تی 
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دااع فو اس کان کو توب 


خاويوونهودى نهرم بدات» وه‌ستانیکی نه‌رمت دەداتى. كتشديهكى ديكهى 
۲ ای هه‌رزان. مادده‌ی حه‌سیری كوالتتى نزمه. حه‌سیری ههرزان ( 60620 
)زور ده‌کشیت. به‌باشی پالپشتی پنیه‌کانت ناکات. بهم شیوه‌یه‌ش فشاریکی زور 
ده‌خاته‌سهر قوله پنت. ئەژنۆت» پشتت. به پسنچه‌وانه‌وه. 600۷1۲06۲ای باش 
حه‌سیریکی کوالیتی به‌رزی هه‌یه که شیوه‌که‌یان راگیرده‌کات و زور زور ناکشیت. 
هه‌ندیک شتی تريش ههیه که ده‌ییت ره‌چاوی بکه‌یت. له‌وانه؛ کشانی چوارچیوه‌که‌ی, 
به‌رزی و زماره‌ی قاچه‌کان. هه‌روه‌ها کوالیتی دروومانه‌که‌ی که قایشه‌که ده‌به‌ستیته‌وه 
به حه‌سیره‌که‌وه. هه‌روه‌ها اسانه بق پنچانه‌وه و هه‌لگرتن. ئەر ۲600۲706۲ه‌ی که 


من بق به‌کارهتنانی خۆم دیاریم کردووه له 68۱0 ۵6۷0۳0 به‌رده‌سته. 


شامیة 

هه‌مسوو ش.مپوکان پیسی و رؤن له قژت لاده‌به‌ن به‌لام ته‌حه‌داکه تهوديه که 
دانه‌یه‌ک بدوزیته‌وه بی ژه‌هر بیّت. ژه‌هره باوه‌کانیش بریتیه له؛ سودیوم لوریل۱ 
سولفات و ره‌نگی ده‌ستکرد» بون خؤشكهره و مادده‌ی پاریزهر. به‌پنی هاوکیشه‌که 
پیکهاته‌کانی تری ناو شامپو ده‌توانن کارلیک بکه‌ن» سودیوم لوریل۱ سولفات بق 
پنکهننانی نیتروسامینه‌کان. که يهكيكه له مادده زور به‌هیزه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان. ثه‌و 
برانده‌ی که من بق به‌کارهینانی خوم هه‌لم بژاردووه بریتیه له ,0۲93۳06 Aubrey‏ 
00۲6 جهند جزری شامپز به‌رهه‌م ده‌هینیت. هه‌ربزیه دەبێت به‌رهه‌میک هه‌بیت که 


کریمی پیست 

وه‌ک شامپۆکان؛ کرنمه‌کانی پنستیش له لیستیکی دریژی مادده كيمياييه زور 
ژه‌هراویه‌کان پنکهاتوون. له‌وانه؛ ره‌نگی ده‌ستکرد» بۆن خوشکهره. مادده پارنزه‌ره‌کان. 
وه‌ک يارا بینسه‌کان (که‌له توانایاندایه به‌شنوه‌یه‌کی زور خراپتر له سوتانیکی خراپ به 
تیشکی خور زیان به چینی ژیره‌وه‌ی پنستت بگه‌یه‌نن. که به‌شیوه‌کی به‌رچاو تیبینی 
ناکریت تا ده‌بیت به شیرپه‌نجه). له گه‌رانمدا بق دوزینه‌وه‌ی کریمیک که ژه‌هری تیدا 


نهبتت» و پنکهانه‌ی كواليتى بەرزبێت› دووباره گه‌رامه‌وه سەر براندی Aubrey‏ 


0 . كه جهندين جوری كرتمى كاريكهر و سهلامه‌ت بەرھەم ده‌هتننت. 
په‌سه‌ندترینیان لای من کریمی ۲۱۵151۲126۲ 010600 © 162 9۲660 (چای سه‌وز 
© شتداركهرهودى جینکق)» که له كؤكا تایبه‌تمه‌ند و ته‌ندرووسته‌کاندا ددست ده‌که‌ونت 
یاخود له beyond health‏ . 


سابوون 

به‌شیوه‌یه‌کی گشتی سابوون له شیوه‌ی سه‌لک يان شله دایه. و له رووه‌ک. یاخود 
چه‌وری ثاژهل. یاخود پاکه‌ره‌وه‌ی ده‌ستکرد درووست ده‌کریّت. ژماره‌یه‌کی زور له 
كتشهكانى يتست ههیه, که هز‌کاره‌که‌ی برانده جیاوازه‌کانی سابوونه. به‌گشتی, نهو 
سابوونانه‌ی که له گلیسرین درووست ده‌کریّت مام ناوه‌ندترینه. سابوونیش ده‌کریت 
چه‌ندین جور ژه‌هر له‌خق بگریت. له‌وانه؛ ره‌نگی ده‌ستکرد و بون خوشکه‌ره, هه‌روه‌ها 
مادده‌ی کیمیایی دژه به‌کتریایی. كهرام بق سابوونیک که هەم کنشه‌کانی پنست. ههم 
ژه‌هراوی بوونیش كام بکاته‌وه. په‌سه‌ندترین سابوون لای من بریتیه له برانده‌کانی 
Weleda , Aubery organics‏ هه‌روه‌ها حه‌زم له سابوونی Kirk's Castile‏ 
به‌شیوه‌ی سه‌لک و سابوونی شلی 0الا0ا 6۲00۳6۲5 .0 هه‌ردووکیان سەلامەت 


و کاریگه‌رن و هه‌روه‌ها زوریش كران نین. 


دژه خوّر 

ثه‌مه بابه‌تی روان‌گه‌یه زياتر له پنشنیار. به‌ | خوراکیه‌که‌ی پنویسته بسق 
ته‌ندرووستی, به‌لام دژه خورء زیان به ته‌ندرووستی ده‌گه‌یه‌ننت. وهلامه‌که ئه‌ودیه که 
تیشکی خورت به‌ربکه‌ویت به بری مامناوه‌ندی و به به‌رده‌وامی» و پنستت که‌میک با 
قاوه‌ییه‌کی کال بێت. مه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی کاریکی گه‌مژانه بکه‌یت. ثه‌گه‌رنا خور نابیته‌هزی 
نه‌خوشی له که‌سانی ته‌ندرووستدا, که بری پنویست له به‌های خوراکی وه‌ک؛ 
کارتینه‌کان» لیکزبین. ترشه چه‌وریه بنه‌ره‌تیه‌کان. هه‌روه‌ها فيتامین ا ,0) ,۸ و زینک 
و سلینیزمیان هه‌یه. پتویستیمان بق خور نموونه‌یه‌که لهو راستیه‌ی که سرووشت 
مه‌به‌ستی بووه که زورینه‌ی قیتامین 0 مان له خوره‌وه به‌ده‌ست بهینین. فيتامين (] به 
نزیکه‌یی به‌ته‌واوه‌تی له خواردنه رووه‌کیه‌کاندا بوونی نیه. نه‌گه‌ر هه‌ر پنویسته دژه 


خۆرت ههبيّت. من يتشنيارى ئەوە دەكەم به‌دوای ثه‌وانه‌دا بگه‌رنیت که هیچ زژه‌هرنک و 
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مادده‌ی كيميايى ده‌ستکردی تیدا نيه. هه‌لبژارده‌ی من براندى 01030105 16۲8¥ Aە‏ 
جا ھەر جؤريك بیت. ياخود ته‌نها به‌کارهینانی زهيتى زهيتوونى كوالتتى به‌رز لهسهر 
بيست كه نه‌ریتیکی کونی خه‌لکی ده‌ریای ناوه‌راست بووه (ودك زه‌یتی زهيتوونى 
(Bariani‏ . 

دژه خؤره كيمياييه ده‌ستکرده‌کان له‌وانه‌یه یارمه‌تی ریگریکردن له خور سووتان 
بدات. به‌لام نابنه‌هزی ریگریکردن له شیرپه‌نجه‌ی پنست, لهراستيداء بگره ره‌نگه 
زیاتریشی بکات. تویژه‌ران له سه‌نته‌ری شیرپه‌نجه‌ی ئه‌ندرسون له هیوستن باسی 
ئه‌وه ده‌که‌ن» "هیچ به‌لگه‌یه‌کی به‌هیز نيه که دژه‌خور پاریزگاری بکات له هه‌رسی 
جوری شیرپه‌نجه‌ی پنست . دکتور آرزبن مارکس پزیشکی پنست و مامزستای 
زانکوی میلبزرن" ووتی؛ "پشتبه‌ستن به مادده کیمیاییه ده‌ستکرده‌کان بق ریگریکردن 
له شیرپه‌نجه. شتیکی پنکه‌نیناویه . ثارسه‌ر رودس پزیشکی پیست له زانکوی پیتس 
برگ" له‌سالی ۱۹۹۶ به کزبوونه‌وه‌یه‌کی کزبوونه‌وه‌ی شیرپه‌نجه‌ی ثه‌مریکی وت؛ که 


دژه خور "وا ده‌رده‌که‌ویت كه کاریگه‌ری لاوازه. یاخود هیچ کاریگه‌ریه‌کی نیه . 


مه‌عجوونی ددان 

له‌به‌رنه‌وه‌ی به‌نزیکه‌یی هه‌موو مه‌عجوونی ددانه‌کان ژه‌هراوین, گه‌رام به‌دوای 
مه عجوونیکی دداندا که ددان پاک بکاته‌وه به‌بی بوونی ژه‌هریکی ئێجگار گه‌وره. لینجه 
په‌رده‌کانی ناو دهم زور دزه‌پبکه‌رن (06۲۲060/8) و مادده کیمیاییه‌کانی ناو 
مه‌عجوونه‌که يهكسهر به په‌رده‌کاندا تنده‌په‌رن و ده‌رزنه ناو جۆگهی خوينء که ده‌توانن 
له چه‌سته‌دا كهلهكهبن له ناسته ژه‌هراویه‌کاندا. ژه‌هره‌کانی وه‌ک؛ سودیوم لوریل۱ 
سولفات. فلوراید. تامی شیرینی ده‌ستکرد. ره‌نگی ده‌ستکرد. هه‌روه‌ها تامی ده‌سنکرد 
باوترین پیسکه‌ره‌کانی ناو مه‌عجوونی ددانن. ثه‌و برانده‌ی که دیاریم کردووه دوای ۱۸ 
مانگ له گه‌ران بریتیه له ۷۷۵۱602 له‌کاتیکدا ره‌نگه براندی دیکه‌ی په‌سه‌ندکراو هه‌بیت. 
به‌لام من له‌کاتی كهرانهكهمدا هیچ براندنکی ديكهم نه‌دززیه‌وه که باشتر بیت له 
3 ئەگەر بریارتدا خۆت بق دانه‌یه‌ک بگه‌رنیت. دهبټت براندیک بیت که ته‌نها له 
مادده‌ی خاوی سرووشتی و پاک درووستکرا بیت. 

بو زانیساری زیساتر دهربارهدى ثهم يهرههمانه برق بو سسایتی 


00. ۱( ۷ بکه يان يهيوهتدى بكه به ۸۰۰۲۵۰۰۳۰۶۳ . 


منتدی اقراً الثقاق 


پاشکوی 0 
چاره‌سه‌ره جیگره‌وه شترپه‌نجه‌ییه‌کان 
شیرپه‌نجه ره‌نگه ترسناکترینی هه‌موو نه‌خوشیه‌کان بیت. به‌لام وه‌کو ههموو 
ثه‌وانه‌ی تر که پنی دهلين نه‌خوشی. هیچ شتیکی تر نيه جگه له به‌دفرمانی خانه‌کان. 
هو خانانه بگه‌رینه‌وه بق کاری ثاسایی خویان. و ثيتر شیرپه‌نجه نامینیت. چاره‌سه‌ره 
ترسناکه‌کانی پزیشکی مودیرن شکستی هیناوه. له‌کاتیکدا. ریگاچاره جیگره‌وه‌کان 
له‌رووی کلینکیه‌وه سه‌لمینراوه» بق پنچه‌وانه کردنه‌وه‌ی شیرپه‌نجه. سه‌رچاوه باشه‌کان 
بریتین له په‌رتووکی , 0130000 ۷ cowden, definitive guide to cancer‏ 
۲9 له medicine‏ ۲۶ناألا۳ بلاوکراوه‌ته‌وه. به‌کیکی تر له سه‌رچاوه‌کان 
بریتیه له ۲۷۵/۲۱۵0۳ Beating cancer with‏ له‌لای‌ن پاتریک کویلین". بز پنشنیاره 
تایبه‌ته‌کان, لهسهر بزارده‌ی چاره‌سهره جیگره‌وه‌کان» راویژ به خه‌لک بکه دژی 
شیرپه‌نجه. به بوونت به نه‌ندامیکی پاره‌دار. ثه‌وان زانیاریت ده‌رباره‌ی پنشکه‌ش 
ده‌که‌ن» ده‌رباره‌ی بژارده‌یه‌ کی چاره‌سهره‌کان لهرتكهى تسوریکی پزیش کانی 
نیوده‌وله‌تیه‌وه. که چاو ده‌خشیننه‌وه به تۆماره پزیشکیه‌کانتدا و دواتر پنشنیاری 
تایبه‌تیست پنشکه‌ش ده‌کهن. لەگەل ئەوەشدا خه‌لکانی دز به شیرپه‌نجه که‌ره‌سته‌ی 
په‌روه‌رده‌یی به‌رفراوان بق که‌سانی تووشبووی شیرپه‌نجه دابین ده‌که‌ن. بق رانیاری 
زیاتر سه‌ردانی مالپه‌ری 7 00. )|73182 08¥0. ۷۷۷۷۷۷ بکه يان په‌یوه‌ندی بکه به 
۳ + 
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پاشکوّی ٤‏ 
بهره9 پێّش بردنى بينين 

بينينى جاوهكان ده‌توانریت بهرهو يتش ببریت. به راهتشانی وه‌رزشسی, بق 
باشتركردنى بينينى ئاسایی. به ئهنجامدانى زنجیره‌یه‌ک راهتنانی ساده. به به‌رده‌وامی 
زورینه‌ی خهلك ده‌توانن رزكاريان ببّت له جاويلكهكانيان. يؤكاكانى میرشنایده‌ر" بق 
چاوه‌کانت بهرنامهيهكى ته‌واو يتشكهش ده‌کات. له‌وانه؛ ناميلكهيهكى 1۲ لاپه‌ره‌یسی, 
هیلکاری راهیتانی چاو. هه‌روه‌ها فیدیزیه‌کی ۸۲ خوله‌کی که فێرت ده‌کات چون بینایت 
به‌شیوه‌یه‌کی سرووشتی باشتر بکه‌یت. میرشنایدهر" به كوترى لهدايك بووه. 
به‌ته‌واوه‌تی ریبازه‌که‌ی خوی په‌ره‌پیدا بق چاککردنه‌وه‌ی خوی و به‌کارهینانی بق 

پنچه‌وانه کردنه‌وه‌ی کویرییه‌که‌ی خوی. 


For your 5‏ 7093 به‌رده‌سته له ۳6۵8۱7 000لإ6©6. بو زانیاری زیاتر 
سه‌ردانی ۱۷۷۷۷۷۷۰۵6۵۷۵۳0۳66۱].00۲۲ يان په‌یوه‌ندی بکه به ۸۰۰۲۵۰۳۲۰۶۳ . 


۴ ياشكؤى‎ 
Health _ ع‎ _ American Foundation دامه‌زراوه‌ی‎ 

زيادبوونى بهرجاوى خهرجيهكانى جاودترى نەخۆشى› و رتؤزدى نهخؤشيهكان. 
ههرهشديه بق تیکدانی ثابووری تهمريكا. ييربوونى دانيشتوان و يهتاى بی وینه‌ی 
نه‌خوشیه دريزخايهنهكان وا ده‌کات که خهرجيهكان له كؤنترؤل دەربچێت. لەگەل 
كهميوونهودى رتؤدى باجده‌ره گه‌نجه‌کان, دابينكردنى سوودى تهندرووستى بسق 
به‌سالاچووان بودچه‌ی نیشتمانی له‌ناو ده‌بات له‌ماوه‌ی ۲۰ سالدا. ثه‌مریکا له هه‌موو 
نه‌ته‌وه‌یه‌کی دیکه زیاتر پاره خه‌رج ده‌کات بق چاودیری ته‌ندرووستی. لەگەل ثه‌وه‌شدا 
به‌نزیکه‌یسی هه‌مسوو نه‌خوشه درنژخایه‌نه‌ک ان به‌رده‌وام له به‌رزبوونه‌وه‌دایه, 
ته‌ندرووستی خه‌لکه‌که‌مان به‌رده‌وام له دابه‌زیندایه. خه‌رجیه‌کان تا ئاستی ناجنگیری 
به‌رز ده‌بنه‌وه. به قسه‌ی ده‌سته‌ی ده‌ستپاکی پزیشکی» خه‌رجیه‌کانی چاودنری پزیشکی 
له ده سالی داهاتوودا دوو هینده ده‌بنت. تتجووى چاودنری ته‌ندرووستی تیچووی 
ئاسایشی کومهلایه‌تی تیده‌په‌رنننت» و تا سالی ۲۰۳۰ له 9هلاى بودجه‌ی فیدرالی 
ته‌رخان ده‌کریّت بق چاودنری پزیشکی و ده‌رمان. و تاسايشى کومه‌لایه‌تی. پنشبینی 
ده‌کرنت سوده‌کانی ده‌رمان و ئاسایشی کزمه‌لایه‌تی له داهاتی پلان بق دانراو تێپەر 
بكهنء به برى 415 ترليؤن دولار له‌ماوه‌ی ۷۰ سالی داهاتووداء کینشه‌ی تیکهلاوی 
ثابووری و كؤمهلايهتى به‌هوی پشتگیری زماره‌یه‌کی زور له‌دانیشتوانی نەخۆشەوە. 
له‌وانه‌یه کاره‌ساتبار بێت. به‌رنامه‌یه‌ک بق ریگری كردن لهم قه‌یرانه ده‌بیت ببیته 
ثه‌وله‌ویه‌تی نه‌ته‌وه‌یی. چاره‌سه‌ری نهم قهيرانه ثه‌وه‌یه که ثهم په‌تایه بوه‌ستتنریّت و 
پنچه‌وانه بکریته‌وه» بهم شیوه‌یه‌ش خه‌رجیه ته‌ندرووستیه‌کان كەم ده‌بیته‌وه بف رنیه‌کی 
بچوکی خه‌رجیه‌کانی ثه‌مرق. پیری شتیکی حه‌تمیه. به‌لام ته‌ندرووستی بزارده‌یه‌که. نهو 
گوراوه‌ی ثنمه کزنترولی ده‌که‌ین ئه‌وه‌یه که ئاخۆ خه‌لکی لهو ته‌مه‌نه‌دا به ته‌ندرووستی 
ده‌میننه‌وه. پنویسته یمه فنریان بکه‌ین که چون ثه‌وه بکه‌ین. چونکه په‌تای نهخوشيه 
دریژخایه‌نانه ده‌ستکردی مروف خویه‌تی» يمه ده‌توانین خؤمان لهم نه‌خوشیانه رزكار 
بکه‌ین. له‌رنگه‌ی مؤديلتكى په‌روه‌رده‌یی زانستى نونوه. ئەركى دامه‌زراوه‌ی _ Health‏ 
America Foundation ) ۳۱۵۸۵۴ (‏ _ € وه‌ستاندن و پنچه‌وانه کردنه‌وه‌ی په‌تای 


نه‌خوشیه درنژخایه‌نه‌کانمانه له‌ریگه‌ی په‌روه‌رده‌کردن_ به فيركردنى مندالانی خویندنگا 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به ١‏ 


.ı Never Be sick again 


زوز قرا 


:گان 


کو 


و خیزانه‌کانیان به بنه‌ماکانی تهندرووستى باش» و هه‌روه‌ها توانادان پییان بق كهيشتن 
پیی. لەگەل زیادبووتی نه‌خوشیه‌کانی مندالی» فیرکردنی مندالان بو چونیه‌تی 
باشترکردنی ته‌ندرووستی و دوورکه‌وتنه‌وه له نه‌خوشی, ده‌ستبه‌جی ده‌بنته‌هوی 
که‌مبوونه‌وه‌ی خه‌رجیه‌کان, لەگەل دوو هینده بوونی پاشه‌که‌وت هه‌موو ساليك. 

دامه‌زراوه‌ی ۳0۵۳008100 Health _ e _ America‏ په‌روه‌رده‌ی 
ته‌ندرووستی دابین ده‌کات. له‌ریگه‌ی به‌کارهینانی مودیلیکی نونی ته‌ندرووستی و 
نه‌خوشی, له‌سهر بنه‌مای چه‌مکی شورشگیرانه بق پاراستن و باشسترکردنی 
ته‌ندرووستی خانه‌یی. له ناوه‌روکداء ته‌نها به‌ک نه‌خوشی بوونی ههیه. به‌دفرمانی 
خانه‌کان. ثه‌وه به‌دفرمانی خانه‌کانه ده‌بیته‌هوی تووش بوون به هه‌وکردن, پاشانیش له 
شیوه‌ی شیرپه‌نجه» يان نه‌خوشیه‌کانی دیکه‌دا ده‌رده‌که‌ون. فیرکردنی مندالان بكو 
چونیه‌تی ریگریکردن و چاک کردنه‌وه‌ی به‌دفرمانی خانه‌یی» یه‌کسهر ده‌بیته‌هوی 
وه‌ستاندن و پنچه‌وانه‌کردنه‌وه‌ی په‌تای نه‌خوشیه درپژخایه‌نه‌کانی ثه‌مریکا. نهم په‌نایه 
نه‌وه‌یه‌کی خایاندووه بق درووست بوون, بهلام پیویسته له‌سه‌رمان زور خیراتر 
پیچه‌وانه‌ی بکه‌ینه‌وه. ئەمەش تهنيا به په‌روه‌رده‌کردنی نه‌وه‌یه‌کی ته‌واوی مندالان 
ده‌توانریت به‌دی بهیتریت. 

په‌روه‌رده‌یه‌ کی ته‌ندرووستی ئێستا ناته‌واو و په‌رش و بلاوه. کاریگه‌ر نه‌بووه له 
که‌مکردنه‌وه‌ی په‌تای نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کان. چونکه شکستی هینا له دابینکردنی 
نيك يش تنيكى به‌کگرتسووی ته‌ندرووستی. لهوه‌ش خراپتر. زوربه‌ی ثهو که‌ره‌سته 
په‌روه‌رده‌بیانه‌ی که ھەن دایین کراوه لهلابهه‌ن پیشه‌سازی نانه‌ندرووست و کونه 


باوه‌وه. چه‌مکی یه‌ک نه‌خزشی رنگه‌یه‌کی زؤر کاریکه‌ره بق فیربوونی ته‌ندرووستی. 
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تهندرووستى له‌خوده‌گریت. به به‌کارهینانی ته‌کنه‌لوژیای يتشكهوتووى 162۲۳109 _ ا 


؛ دامه‌زراوه‌ی ۳۵۱۴۵100 ١163/15 _ © _ American‏ به‌خورایی لەسەر لآن) و 
تؤنلاينيشء. که‌ره‌سته‌ی په‌روه‌رده‌یی دابين ده‌کات. كه هانده‌ری خوتتدكارائن و به‌سوده 
بو مامؤستايان له قۆناغى باخچه‌ی ساوايانهوه تا ده‌گاته ئامادەيى. دامه‌زراوه‌ی 
۳۱9۸۵۲ نهم که‌ره‌سته په‌روه‌رده‌ییه بتهاوتايانه بەرھەم دەهێنێت؛› هه‌روه‌ها ھەلمەتێكى 


په‌روه‌رده‌یسی نیشتیمانی بق دایکان و باوکان و ماموسسنایان و به‌ریوه‌به‌ری 


قوتابخانهكان دهخاتهكهرء بو ثاسانکاری كردنى ناساندن و به‌کارهینانی نهو ماددانه له 
قوتابخانه‌کاندا. ئەم به‌رنامه‌یه سودی بق نه‌وه‌ی كتستا دەبێت» بهلام له‌وه گرنگتر 
ته‌ندرووسنی ھەر به‌کنک له نه‌وه‌کانی داهاتوو باشتر ده‌کات. که هه‌موومان 
به‌رپرسیاریه‌تیه‌کمان له‌سه‌ره, بق مسوگه‌ر کردنی داهاتووی ثه‌مریکا. بق رانیاری زیاتر 
له‌سه‌ر دامه‌زراوه‌ی ۲۱۵۸۳ سه‌ردانی ۴۵۷۲02100 Health _ e _ American‏ بق 
پشتگیری کردنی هم کاره گرنگه» به‌خشینه‌کانی که‌مکردنه‌وه‌ی باج ده‌کریت بنیردریت 
ڊFoundatiOn:j Health _ e _ American‏ 

P.O.Box 150578 

94915 San Rafacl , CA 


"ههركيز كومان له‌هێزی كرويه بجوكهكان مه‌که بق گورینی جيهان: لەراستيداء ھەر 0 


ثه‌وانه‌ن كه خاوهنى هين بوون. 
Margaret Mead,‏ 
Anthropologist 1901 _ 1978‏ 
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له تیتگگیزبه‌ود: روذان عندالله محمد 
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رايمو ند قرانسیس. داستهر کوتوں 


ته‌ندرووستی هەلڵېژاردنێكە.... 

'ثيليزابيس شهكهتيهكى دریژخایه‌نی هه‌بوو بؤماودى هه‌شت سال, و تووشی 
هه‌وکردتی جومگه‌کان بووبوو. که ده‌رمانی ثازاری زوربه‌هیزی به‌کارده‌هینا. سه‌ره‌رای 
سه‌ردانیکردنی بزلای ژماره‌یه‌کی زور له پزیشک. به‌لام ثازار و ماندووبوونه‌که‌ی وای 
لتكردبوو نه‌یده‌هیشت کار بکات. دواتر ده‌رباره‌ی کاره موعجیره‌ییه‌کانی ره‌ی 
فرانسیس" فیربوو. له‌ماوه‌ی چه‌ند مانگتکی که‌مداء نازاره‌که‌ی نه‌ماء وزه‌ی هه‌لکشا. 
سالنک دواتر که‌رایه‌وه بوسر کاره‌که‌ی. شەش هننده داهاتی به‌ده‌ست هتنا. 
"ئیلیزابنس" وتی؛ "رایموند ژیانمی گه‌رانده‌وه. 

"ثه‌لبریّت" تووشی خهمؤكيهكى "بی چاره‌سه‌ر" بووبوو, بماوه‌ی نزیکه‌ی ۱۰سال, 
كه هانی ده‌دا خۆی بکوژیت. دوای بینینی آره‌ی فرانسیس. ثه‌لبریت" بؤى دهرکه‌وت 
که خزراکه‌کانی که پیکهاتبوو له خواردنی پرقس یس و شككرء گرنگترین خالی 
كتشهكهديهتى. له‌ماوه‌ی يدك هه‌فته‌دا ياش جنبه‌جی کردنی پلانه خضواردنه‌که‌ی 
"فرانسیس , هه‌ستی به باشتربوونی جه‌سته‌یی کرد و چاوی برییه ژیانیکی درټژ و 
نه‌ندرووست. 

آنانی" تەمەن سى سال, تووشی نەخۆشى 561201765 بووبوو. له‌لایه‌ن ده‌یان 
پسپوره‌وه پشکنینی بق کرابوو. ده‌رمانی ۹6201۲85 20111 بق به‌کارده‌هیتراء که هیچ 
سودی نه‌بوو. له نائومیدی داء دایک و باوکی راویژیان به ره‌ی فرانسیس کرد. که 
پټی وابوو ژووره نوسستنه تازه بویه‌کراوه‌که‌ی شوربایه‌کی ژه‌هراوی بوو. دوای 
خه‌وتنی آثان له ژووریکی دیکه‌داء نه‌خوشیه‌که‌ی وه‌ستا. ثه‌مرق مندالیکی ئاسایی و 
ته‌ندرووسته. 

هم که‌سانه فیربوون چون بهسهر نه‌خوشیدا ته‌ندرووستی و له‌شساغی هه‌لبژایرن: 
باش بوون به‌سهر نهخؤشيداء ههروهها توش ده‌توانیت. ته‌ندرووستی به‌ریکه‌وت 
روونادات. به‌لکو هه‌لبژاردنه. و ده‌توانیت ھەر ئیستا هه‌نگاو بنتيت بق دلنیابوونه‌وه له‌وه 


يزيشكى مەترسىدار وای له رایموند فرانسیس" کرد كيميازان و دهر‌چووی MIT‏ 
تيؤرتكى شورشگیرانه‌ی ته‌ندرووستی نهخؤشى دابریژنت: ته‌نها به‌ک نه‌خوشی بوونی 
هه‌یه. و ته‌نها دوو هؤكارى ههيه. و شەش ریگاچاره بۆ نه‌خوشی و ته‌ندرووستی؛ 
دوزینه‌وه‌کانی و چاکبوونه‌وه سه‌رسورهینه‌ره‌که‌ی پشتگیری لهو ده‌رئه‌نجامه کرد که 
به‌نزیکه‌یی هه‌موو نهخؤشيهكان ده‌کریت هەم رنگریان لی بكريّت و هه‌ميشه پیچه‌وانه 
بكرينهوه. 

ثه‌م په‌رتووکه نايابه تهندرووستيه له يهك وانه‌دا. سهرليشتواوييهكان لهناو ده‌بات 
و نه‌حزشی كەم ده‌کانه‌وه. و وه‌لامی تدم پرسیارانه‌ت ده‌داته‌وه: ته‌ندرووستی جيه؟ 
نەخۆشى جيه؟ بۆچى خه‌لکی نهخؤش ده‌که‌ون؟ چون نهخوشى رنگری لی ده‌کرنت؟ 
چون ده‌کریت پیچه‌وانه بکریته‌وه؟ ليكؤلينهوه مه‌حال نيه هاندهرهكان و تويؤينهوه 
زانستیه پنشکهوتووه‌کان. رنگه‌به‌ کی نه‌واو نوی فتردهييت بونه‌وه‌ی سديرى 
ته‌ندرووستی و نه‌خوشی بکه‌یت. ثه‌مه رنبازیکه که ئاسانه بق تنگه‌یشتن, لەگەل 
ثه‌وه‌شدا زور به‌هیزه که ره‌نگه هه‌رگیز جارتكى دیکه نەخۆش نه‌که‌ویت. 

'رايمؤند فرانسپس ۳-39 پنشهنگیکی ناسراوی ننوده‌وله‌تیه, له بواری 
دهرکه‌وتنی باشبوونى تهندرووستى نموونه‌یی. سهرؤى و به‌رنوه‌به‌ری کومپانیای 
beyond health‏ ®« دایینکه‌رتکی زور پنشکه‌وتووی په‌روهرده‌ی نهتدرووستى و 
پالپشتیکه‌ری به رهه‌می نه‌ندرووستیه بق خه‌لک. هه‌روه‌ها دامه‌زراوه‌ی Health 5 e‏ 
America 0‏ . بلاوکه‌رهوه‌ی ۲6۷5 beyond health‏ هه‌روه‌ها 
نووسه‌ری ۱63۱ 10 021۱۷۷2۷5 هه‌روه‌ها میوان و بەرھەم هینه‌ری به‌رنامه‌یه‌کی 
ر اديؤييه به‌ناوی 0۲6۷6۲0۲ 0۴ 0100906 20 . له سان رافایل له کالیفورنیا ده‌ژی. 

کاسته‌ر کوتون» نووسه‌رتکی نه‌ندرووستی و سه‌رنوسه‌ری beyond health‏ 
۷۹5 د. 


هه‌رگیز دووباره نه‌خوش مه‌به - 


له نینیر بدود. 


هه‌زاره‌ها نەخۆشى جياواز بوونى نیه. بهلكو ته‌نها يدك نهخوّشيه: باش 
كارنهكردنى خانهكان (به‌دفرمانی خانهكان). زر بهسادديىء ئەگە ر ئهو خانانه‌ی 
که‌لاشه‌ت پیکده‌هینن تهندرووست بن, ئهوا تقش له‌شساغ و ته‌ندرووست 
ده‌بیت. گرنگی بده به خانه‌کانت به پیدانی هه موو نهو مادده خوراکیانه‌ی که 
پیویستیانه. بیانپاریزه له ژه‌هره به ازاره‌کان. ئیتر نه‌خوّشی روونادات. ثه‌مه 
ته‌و چه‌مکه‌یه که تدم هه‌موو يهرتووكدى لن پیکهاتووه. 


چوار خراپترین بژارده‌ی خوراک, که تیکرای قه‌باره‌ی ریجیمه‌کانی خه‌لکی 
كه مريكا ده‌گریته‌وه. و بوته کاره‌ساتی ته‌ندرووستی بو دانیشتوانه که‌مان» 
000 ته مانه‌ن: 

_١‏ شه‌کر ؟_ تاردى سيى "_ رونه پروسیس كراودكان ابوك جيشت لتنان) 
4 بهرهدمه شيردمهنيهكان. 

ER)‏ جار ئەگەر پزیشکه‌کان له‌وه تینه‌گه‌ن که چی هه‌له‌یه. نه‌زانیی 


خؤيان به هه‌له و بهلكو لهبرى ئهوه وا دادهنټن كه نە خۆش خۆی خه‌یالی 
کټشه ده‌کات. ‏ 


ئێستا ددتوانيت ياره بدديت به خواردنى باش ئهكهر نا دواتر ده‌بیت پاره 
بدديت به يزيشك و نه‌خوّشخانه‌کان. ئەگەر ناتوانيت خوراکی نموونهيى 
بدؤزيتهوه: به‌لام زؤريندى جار ده‌توانیت هه‌لبژاردنی باشتر ئه‌نجام بده‌یت! 
ئەگەر ناتوانیت به‌رهه‌مه تاژه‌لیه تهنداميه کوالیتی به‌رزه‌کان بدوزیته‌وه, 
که‌واته به‌کارهینانیان که‌متر بکه‌ره‌وه. له‌بیرت بیت که زورینه‌ی به‌رکه‌وتنی 
تمه به ده‌رمانه ژه‌هراویه‌کان به‌هوّی به‌رهه‌مه تاژه‌لیه نائه‌ندامیه‌کانه‌ وه‌یه 
وه‌ک په‌له‌وهر. گّشتی سور هیلکه و به‌رهه‌مه شیره‌مه‌نیه‌کان. 





Never Be sick again 






كتتبخانمى گوندن بووك 

بن جاپ و پلاوطرو agai‏ 
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